﻿Demis Roussos Veron ique Skawi nska SĂ SLĂBEȘTI ȘI SĂ TE MENȚII SUPLU Traducere din limba franceza: Irina Lișca Ioana Maria Vasiloiu ROM DIRI UT IMPI X SUMAR Cuvânt înainte Mănâncă, dragul meu, ca să fii frumos Mecanismele naturii - transformările suferite de hrană - clasificările compușilor alimentari - caloriile - disocierea și combinațiile alimentare - colesterolul, trigleceridele și lipidele - a fi vegetarian - alimentele recomandate - băuturile •> • ■‘■'V ■ '*- ^ ' A •c- - - excitantele produsele artificiale și prelucrate celelalte pericole ale obezității Viciile și virtuții Ie tehnicilor de slăbire - metoda Demis - medicamentele - concentratele de proteine - biscuiții echivalenți cu o masă - postul - celulita și tratarea ci - sauna, băile de abur și masajele - clinicile pentru slăbit - chirurgia estetică - grupurile de discu|ii problema bulimici - mișcarea V ■ x ~ >J~r' * ( ' Sfaturi privind calea spre svcltcțc și sănătate La bucătărie * - bucătăria sănătoasă - compunerea meniurilor - folosirea plantelor Rețetele de slăbire Tabelul greutăților normale Necesități calorice medii Consumuri calorice în funcție de activități Tabel cu informații nutriționale pentru alimente Porții Corpii grași Combinațiile alimentare Bogăția alimentelor Bolile și remediile lor naturale Prietenii supleței CUVÂNT ÎNAINTE Totul e perfect, mulțumesc: Sănătatea nu mi-a fost niciodată mai înfloritoare, moralul de oțel, plesnesc de energie, nu mi-am pierdut nici un dinte - s-a dus vremea când îmi puteam număra firele de păr! - iar vocea mi se aude mai departe ca oricând Cu toate că am pierdut mai bine de o treime din ceea ce eram și mai bine de jumătate din ceea ce sunt Burta s-a evaporat, a dispărut monumentul, regele a murit, trăiască omul! Totuși, timp de zece ani, am profitat de tot ceea ce viața a binevoit să-mi ofere: am fost auzit de jur împrejurul lumii, ceea ce mi-a permis s-o vizitez, mi-a oferit mijloacele pentru a-mi trăi fantasmele și a mă asigura împotriva loviturilor sorții Și cum sunt un gurmand înveterat și un petrecăreț în suflet, cum am gustul riscului, o marc încredere în posibilitățile-mi de supraviețuire și o nevoie imperioasă de-a merge până la capăt în tot ceea ce fac, mi-am propus să-mi realizez dorințele la maximum: am mâncat și devorat pe săturate, am băut până mi-a trecut setea, am trăit în castele și palate, le-am oferit celor din preajmă meniuri și plăceri uriașe Profitam cu toții: întâmplător publicul îmi adora extravaganțele, colaboratorii ieșeau în câștig, iar eu mă amuzam nemaipomenit (în timp ce munceam ca la ocnă), dar cel mai tare a profitat de această situație stomacul meu al cărui volum, în continuă expansiune, era dovada satisfacției permanente Dar cum plăcerile materiale își au limitele lor, și cum eu nu sunt nici orb, nici inconștient, m-am plictisit până la urmă și am realizat că imaginea se suprapusese omului, că devenisem mai mult pașă decât muzician, că rcnumclc burții mele îl întrecea pe cel al vocii, iar dacă nu doream să-mi pierd sănătatea, echilibrul și libertatea, trebuia să scap de această greutate Am refuzat să devin victima lăcomiei și a manipulărilor comerciale, coaja de portocală stoarsă până la ultima picătură și m-am hotărât să mă retrag pentru a putea reflecta și că acolo puteam să mă mișc incognito, sustrăgându-mă dictaturii celebrității în primăvara anului când, după executarea transformării, m-am întors la Londra și i-am revăzut pe Vangelis și tovarășa sa de viață Vcroniquc Skawinska, eram un om reînnoit Trecuseră ani mulți de când mă tot bătuseră la cap Vdromque este o adeptă îndârjită a dieticii și o expertă în nutriție: ca îl ajutase pe Vangelis să piardă mai mult de douăzeci de kilograme Ei au fost de altfel singurii care mă preveniseră în ceea ce privește pericolele ce mă pășteau și au încercat să mă convingă că trebuia să slăbesc Pentru a-i liniști pe cei care se ocupau de mine, Vangelis mă sfătuise chiar să-mi pun o perniță sub djellaba Pe vremea aceea nici n-am vrut să aud Dar după ce experimentasem pe propria-mi piele binefacerile unei alimentații sănătoase și bucuria ușurinței în mișcare, eram încântat să-mi fac cunoscute impresiile, să vorbesc despre experiența mea și să primesc sfaturi și comentarii care m-ar putea ajuta pe drumul care-mi rămâne de parcurs: să mai pierd câteva kilograme și mai ales să-mi stabilizez greutatea Vdronique s-a dovedit un sfetnic de excepție: de câte ori mâneam ceva, îmi explica efectul asupra organismului și consecințele binefăcătoare sau nefaste care rezultau, îmi dezvăluia misterele digestiei, asimilării și metabolismullui, puterile magice ale legumelor, fructelor și verdețurilor, efectele negative ale cărnii, chimia combinațiilor alimentare Mă îndemna să fac exerciții fizice, să nu mai fumez, să mă îngrijesc cu mai multă atenție de persoana mea De-a lungul numeroșilor ani de gastronomic și de bulimic cât și al diverselor tentative de regim și mai ales al celui care s-a dovedit atât de eficace, dobândisem pe viu un mare număr de cunoștințe dietetice, mă învârtisem mult în jurul și în lăuntrul trupului meu și sfârșisem prin a-i cunoaște bine mecanismele și reacțiile Știința lui Vdronique confirma cunoașterea mea empirică, îmi întărea hotărârea și mă ajuta să-mi controlez alimentația într-un mod mai eficient Cu cât vorbeam mai mult, realizam utilitatea acestor discuții, ceea ce-mi întărea imboldul de a comunica unui număr cât mai mare dificultățile, bucuriile și tehnicile unei renașteri Mai ales că mă simțeam dator față de publicul meu de a-i explica schimbarea brutală carc- va surprinde Știu ca obezitatea este o problemă atât de răspândită, încât % din populație trebuie, la un moment dat, dacă nu în permanență, s-o înfrunte și, pentru că am trait-o cu însumi într-un mod intens și dramatic, mi-am dat perfect de bine scama ca singurele arme capabile să învingă în bătălia împotriva șuncilor sunt voința și cunoașterea Astfel, Veronique și cu mine ne-am hotărât să ne unim forțele și să lacom un serviciu oamenilor, condensând în această lucrare suma cunoștințelor și experiențelor noastre, povestea vieții melc de mâncău, de petrecăreț de recidivist și de învingător, astfel încât semenii mei să găsească forța și mijloacele de a si realiza și ci metamorfoza s mijioaccic uc a-și Demis Londra și i-am revăzut pe Vangelis și tovarășa sa de viață Vcronique Skawinska, eram un om reînnoit Trecuseră ani mulți de când mă tot bătuseră la cap Vdronique este o adeptă îndârjită a dieticii și o experta în nutriției ca îl ajutase pe Vangelis să piardă mai mult de douăzeci de kilograme Ei au fost de altfel singurii care mă preveniseră în ceea ce privește pericolele ce ma pășteau și au încercat sa mă convingă că trebuia să slăbesc Pentru a-i liniști pe cei care se ocupau de mine, Vangelis mă sfătuise chiar să-mi pun o perniță sub djellaba Pe vremea aceea nici n-am vrut să aud Dar după ce experimentasem pe propria-mi piele binefacerile unei alimentații sănătoase și bucuria ușurinței în mișcare, eram încântat să-mi fac cunoscute impresiile, să vorbesc despre experiența mea și să primesc sfaturi și comentarii care m-ar putea ajuta pe drumul care-mi rămâne de parcurs: să mai pierd câteva kilograme și mai ales să-mi stabilizez greutatea Vdronique s-a dovedit un sfetnic de excepție: de câte ori mâneam ceva, îmi explica efectul asupra organismului și consecințele binefăcătoare sau nefaste care rezultau, îmi dezvăluia misterele digestiei, asimilării și metabolismullui, puterile magice ale legumelor, fructelor și verdețurilor, efectele negative ale cărnii, chimia combinațiilor alimentare Mă îndemna să fac exerciții fizice, să nu mai fumez, să mă îngrijesc cu mai multă atenție de persoana mea De-a lungul numeroșilor ani de gastronomic și de bulimic cât și al diverselor tentative de regim și mai ales al celui care s-a dovedit atât de eficace, dobândisem pe viu un mare număr de cunoștințe dietetice, mă învârtisem mult în jurul și în lăuntrul trupului meu și sfârșisem prin a-i cunoaște bine mecanismele și reacțiile Știința lui Vdronique confirma cunoașterea mea empirică, îmi întărea hotărârea și mă ajuta să-mi controlez alimentația înlr-un mod mai eficient Cu cât vorbeam mai mult, realizam utilitatea acestor discuții, ceea ce-mi întărea imboldul de a comunica unui număr cât mai mare dificultățile, bucuriile și tehnicile unei renașteri Mai ales ca mă simțeam dator față de publicul meu de a-i explica schimbarea brutală carc- va surprinde Știu ca obezitatea este o problemă atât de răspândită, încât % din nonulatic trebuie, la un moment dat dacă П în np rmnnnnlti e-гл iVnntA Demis Când, în primăvara anului , Demis debarcă la Londra, surpriza era să mă dea gata: în fața mea se afla un bărbat îmbrăcat elegant cu un pantalon și un veston de cașmir, a cărui siluetă, cu toate că era masivă, dezvăluia proporții armonioase, iar privirea-i vioaie și zâmbetul luminau un chip cu osatura aparentă Nu- mai văzusem de vreo șase ani Ne întâlniserăm în când venise la Londra pentru a înregistra la Vangelis primul album “The Demis Roussos Magic”, prima lor colaborare după “Aphrodite Child” Atunci ne văzusem doar în fugă, pentru că eu zăceam pe un pat de spital, în urma unei grave operații Cele câteva vizite ale lui alimentară rapid bârfa din clinică și-mi umpluseră camera cu infirmiere emoționate de a- vedea, de a- contempla și obține un autograf în Anglia era un megastar (!) care umplea cele șase mii de locuri de la Royal Albert Hali de mai multe ori pe an, vindea milioane de discuri, iar BBC-ul îi consacrase un documentar de o oră intitulat: “Fenomenul Roussos”; era într-adevăr singurul cântăreț european care ocupa vârful hit paradelor și care atinsese un statut de vedetă pe teritoriul britanic Englezoaicele erau nebune după el și, în ciuda celor o sută douăzeci de kilograme, era pentru ele încarnarea romantismului și a sexualității mediteraneene, ceea ce îmi părea cam misterios, pentru că eu, ca o bună Fecioară care se respectă, eram o adeptă a dieteticii, a vieții sănătoase și a svelteții și îmi inițiam apropiații în virtuțile vegetarismului, ale naturalismului și exercițiului fizic în anii care au urmat, ne-am mai văzut din când în când și de fiecare dată am constatat că se îngrășasc și mai mult: obrajii îi erau atât de umflați că nu mai avea gât, până și ochii îi erau înfășurați în grăsime, era mai mult lat decât înalt, îți dădea impresia unui butoi pe care- puteai rostogoli Uneori mergeam seara în restaurantul lui favorit, ținut de un italian din Soho, unde comanda ca antreu o salaticră plină cu fructe de marc, apoi un triplu mușchi de vacă în sânge cu cartofi prăjiți, brânză si prăjituri Mi se făcea greață, Vangelis îl ironiza spunându-i “grăsanul”, iar Demis riposta izbindu- cu burta carc- proiecta în celălalt capăt al sălii Părea fericii, râdea muli și lăsa impresia ca profită, fără să-și facă probleme, de plăcerile vieții Am constatai, lotuși, că ajungând la capătul scării care ducea la apartamentul meu, situat la etajul întâi, gâfâia întotdeauna, că se ridica cu greutate dinte un fotoliu, cft era mereu încordai în mișcări, iar uneori părea obosit Câteodată încercam să aduc vorba despre comportamentul lui alimentar și să-l previn asupra pericolelor се-l amenințau, dar am înțeles repede că nu era dispus să asculte așa ceva, că se simțea invulnerabil și că era mai bine să râzi cu el Dar după înfăptuirea acelei metamorfoze, era nerăbdător și încântat să-și povestească încercarea,să explice metodele, să-și relateze experiențele, bătălia și victoria sa unei urechi binevoitoare și avizate; ne antrenarăm curând în discuții lungi în cursul cărora îi dezvăluiam că aplicase instinctiv principiile de bază ale dieteticii; am schimbai sfaturi, impresii și rețete și i-am gătit mâncăruri pentru slăbii, constatând că acesie schimburi îl ajutau să-și urmeze cura și am ajuns repede la concluzia că, dacă am îmbina cele două experiențe - a lui de Gargantua salvat de la mâncare, a mea, de maniacă pentru o viață sănătoasă, pentru natură și formă am putea să-i ajutăm pe oameni să-și rezolve poblemelc de greutate și de sănătate Hrana este una dintre cheile bunăstării: acțiunea sa nu se limitează la umplerea stomacului și la îngrășate sau slăbire, ci, datorită transformărilor impuse de sistemul nostru, hrana se infiltrează în fiecare celulă, influențând și controlând fiecare celulă vitală, fiecare centru nervos, fiecare reacție fizică sau psihologică; alimentația este în același timp cauza, consecința și reflectarea stării noastre de sănătate și a unei părți importante a comportamentelor noastre Plăcerile oferite de mâncare sunt cele mai gustate Cei care nu le apreciază sunt bolnavi, mincinoși sau sfinți Natura este bine organizată: ea a îmbinat satisfacerea nevoilor de supraviețuire astfel încât speciile se mențin și se reproduc fără să trebuiască să se gândească la acest lucru, stimulate doar de Dorință: dacă plăcerea cea mai intensă este cea sexuală, pentru că este legată de necesitatea cea mai elementară a propagării raselor, plăcerea de a mânca este următoarea, pentru marca majoritate Dintre toate sursele de plăcere, aceasta prezintă multe avantaje: satisfacerea ci este imediată, intensă, ușor de obținui, practicabilă în orice clipă, oriunde și în orice condiții, în public sau singur, în compania uneia sau a zece mii de persoane, este pe măsura pungii fiecăruia, nu este cenzurată de tabuuri ci, dimpotrivă, este justificata de o nevoie zilnică vitală De aceea, servirea mesei este un act social, utilizat pentru celebrarea unor ocazii deosebite, pecetluirea alianțelor, discutarea afacerilor, regăsirea prietenilor, întrunirea familiilor, rememorarea unor evenimente marcante, ritualizarea cultelor, din cauza cărora numeroase persoane suferă de tulburări diverse, obezitatea fiind una dintre ele Dar, sub pietexl că sufciim din cauza ci, nu se pune problema renunțării la hrană, care este atât de importantă Dimpotrivă, trebuie să învățăm s-o folosim astfel încât să scoatem din ea maximum de binefaceri și de satisfacții și un minimum de probleme O alimentație sănătoasă antrenează automat suplețe și sănătate Nu servește la nimic s-o ții numai în regimuri de slăbire, aplicând orbește rețetele pe care alții le-au pus la punct Ceea ce am dorit noi să vă comunicăm este cunoașterea proprii or mecanisme fizice și mentale, ca să le înțelegi, iar apoi să le poți controla Demis nu-i decât un exemplu de problemă și soluționarea ei Cu siguranță că a trebuit să-și aplice măsuri de schimbat în orice caz, ele nu trebuie să constituie decât o etapă spre adoptarea unui mod de viață în armonic cu legile naturii Veronique In ciuda cunoștințelor și experiențelor noastre, nu practicăm noi înșine în proporție de sută la sulă toate principiile dieteticii și igienei, deoarece căile înțelepciunii sunt lungi și întortocheate Dar orice conștientizare constituie un pas ireversibil: din momentul în care pricepi coca cc-ai învățat, fiecare gest și fiecare > dumicat devin un act responsabil și hotărât: acceptarea acestei responsabilități față de propria existență constituie primul pas către înțelepciune Asta nu înseamnă să devii obsedat de sănătate și nici să te supui unui control I permanent: legile plăcerii trebuie respectate; căci, ca și cele ale suferinței, ele | reprezintă limbajul prin care natura ne transmite recomandările sale; esențială "amâne cunoașterea satisfacțiilor profunde ale căror efecte se vor face simțite uhc iar, de-a lungul unei vieți cu o sănătate bună, înlr-o formă perfectă și în armonie I Pentru că nu se poate delimita comportamentul alimentar de modul de viață, unul depinzând mereu de celălalt Nu ne rămâne decât să vă dorim ca experiențele pe care le-am trăit si I ur așlințelc noastre desprinse din acestea, să vă poală ghida și ajuta pe propriul drum H “MANANCA, DRAGUL MEU, CA SĂ l II FRUMOS” Slab ca un biafrez Oricât de straniu poate să pară, până la vârsta de patru ani semănăm mai mult cu un biafrez decât cu un viitor obez Nu voiam să mănânc în ruptul capului, spre marca disperare a mamei care se ținea toată ziua după mine cu un bol de orez sau de compot Sufeream de o dizenterie permanentă care drena din sistemul meu rarele alimente pe care mama reușea să le introducă cu răbdare și ademeniri Nu voi scăpa niciodată de greața care mă cuprindea la vederea tocăniței de bob care apărea regulat în farfuria mea, remediu popular împotriva diareei, în țările arabe în cele din urmă, eforturile neîntrerupte ale mamei și îngrijirile unui medic elvețian mi-au salvat viața: bunul doctor Gordon diagnostică o infecție gravă a amigdalelor, pe care se decise să le scoată Rezultatul se dovedi miraculos: a început să-mi placă foarte mult înghețata pe care mi-au administrat-o pentru grăbirea cicatrizării și, de-ndată ce m-am refăcut, am început să devorez mâncarea Doctorul era de părere că acel focar infecțios a vărsat continuu microbi în sistemul meu digestiv, ceea ce- împiedica să funcționeze normal, tăindu-mi pofta de mâncare și dezechilibrând mediul intestinal Să fi descoperit oare plăcerea de a mânca datorită faptului că acei microbi abandonaseră terenul, sau era dorința de compensare pentru cei patru ani de mizerie, acum când, în fine, intestinele melc erau lăsate în pace? în două luni, am pus pe mine cinci kilograme îmi descoperisem calea Eram fără nici o îndoială predispus, dar acum sunt convins că acea boală din copilărie a avut o influență hotărâtoare asupra comportamentului meu alimentar ulterior Nu trebuie uitat faptul că provin dintr-o familie orientală M-am născut pe iunie la Alexandria, din părinți greci instalați în Egipt de două generații Mama mea, Olga, provenea dintr-o familie de negustori veniți să-și caute norocul în Orient, Tatăl meu, Georges, era fiul lui Arlemios Cretanul, căruia îi port numele după obiceiul grec, fiului mai mare i se dă numele bunicului după lată, fiului mai mic cel al bunicului după mama, fiicelor, numele bunicclor (Demis este un diminutiv dm Anemios care, de fapt, îmi este prenumele adevărat) Deci, bunicul meu Vtcmios Venturis Roussos era un partizan revoluționar conform bunei tradiții CA'tano purtând pantaloni bufanți, cizme înalte de piele, legal la cap ca un piiat și cutii la centură și, ca toți grecii din Egipt, preferase să-și părăsească insula natala ocniiu miraiclc africane, sperând sa găsească pe un alt continent avcic mai multă și un cadru propice pentru temperamentu-i aventuros La începutul secolului, după satisfacerea serviciului militar, se stabili la Alexandra la vârsta de douăzeci și cinci de ani și se angaja ca inginer într-o labrică de hârtie Se căsători și avu patru copii: Catherine, Gcorges, tatăl meu, Constantin și Christinc După un timp, renunță la ținuta cretană în favoarea hainelor occidentale și deveni unul dintre bărbații cei mai eleganți din oraș A fost, se pare, un om de o marc valoare, pe care regret că nu l-am cunoscut Dc-ndală ce tata își termină studiile de inginer, Artcmios îl luă la el la papetărie Părinții mamei, Eleni și Kiriakos Milaitou, veneau amândoi dintr-o insulă greacă numită Hios unde sc întâlniseră mat-nainic ca familiile lor să emigreze; se revăzută la Alexandria, unde s-au căsătorit în Din această împreunare sc născu mama mea Olga în Bunicul din partea mamei ținea o cafenea mare în centrul orașului Nu l-am cunoscut pe Artcmios, care a murit în , mult înainte de nașterea mea Dar locuiam și noi tot în acea casă mare, familială, care adăpostise toate generațiile după obiceiul oriental, casă situată pe strada Alexandru cel Mare Prin urmare, când mi s-a deschis în fine apetitul, toți ai casei i-au mulțumit lui Dumnezeu și lui Allah pentru minunata binefacere, pentru că atât în Grecia cât și în cultura arabă și în teritoriul african, mâncarea este în centrul preocupărilor Deviza noastră este: “Mănâncă, dragul meu, ca să fii frumos” A fi gras înseamnă a fi bogat și sănătos: pașei din legende i se oferea echivalentul greutății lui în aur, în pietre sau metale prețioase S-ar zice că în aceste țări, care adesea au suferit de foamete și de mal nutriție, toți cei care își pot permite, mănâncă abundent de teamă să nu fie trustrați într-o bună zi; de aceea doresc să se învăluie în grăsime: pentru a putea tace tată unei eventuale privațiuni “Cel care are bani are burtă” Am crescut la Alexandria,iar familia mea sc conforma rceulci anunțate în proverbul arab "Cel care are bani are bună" Mama și bunica Eleni, care locuia cu nm găteau specialilă|i grecești, drese cu sosuri egiptene, ceea ce înseamnă si mai gras, mai greu, mat condimentai Mâneam miei lrip|i, musacale, plăcinte cu brânză, mancarun cu sos, dovlecei și roșii umplute, multe mâncăruri prăjite în untură de gâscă; și țoala gama de patiserie, atât orientală - pe bază de miere, migdale, nuci și toate fructele uscate - cât și franțuzească, torturi cu frișca, tarte și savarine Iar eu mă indopam din frigider, petreceam ore întregi la bucătărie în timp ce mama, mătușă sau bunica pregăteau mâncarea, cu pretinzând că stau acolo ca să nu se taie sosurile, când de fapt singurul meu scop era să ciupesc din cratițc în Orient, femeile se epilează cu un soi de caramel preparat din zahăr topit în suc de lămâie Și, de fiecare dată când mama își pregătea acea mixtură, mă furișam la bucătărie și mă îndopam cu acel preparat care era finut pe plita ca să nu se răcească! Totuși nu eram un maniac al dulciurilor Desigur, îmi place tot ce se consumă, și prefer baclavaua unei plăcinte, dar n-aș traversa orașul la miezul nopții pentru așa ceva, pe când pentru o pulpă de berbec aș face-o Sunt un carnivor feroce, până și dantura mi-e adecvată, cu canini foarte ascuțiți și sunt printre puținii greci cărora le place friptura în sânge, în timp ce în Orient carnea se mănâncă întotdeauna bine fiartă sau prăjită, de bună seamă de teama de microbi Gusturi pentru viață De când mă știu, mi-au plăcut la nebunie cartofii prăjiți, pastele făinoase și roșiile umplute (mi-amintesc că la vârsta de zece ani, am mâncat la o singură masă) Satisfacerea mea alimentară s-a bazat întotdeauna pe cantitate și mai puțin pe varietatea gustului Mâneam enorm: dimineața, cum mă trezeam, beam un pahar de lapte și îmi luam la școală un sandviș enorm (o baghetă întreagă cu șuncă și brânză, ceea ce era mult pentru un puști de șapte ani) Mi-amintesc de nerăbdarea angoasantă cu care așteptam prima recreație pentru a-mi satisface foamea care mă chinuia pe parcursul primei ore Apoi, la prânz, mâneam: carne, cartofi prăjiți, paste făinoase etc și fructe Trebuie să spun că în cursul călătoriilor mele am constatat că cele mai bune fructe din lume cresc în Egipt și Brazilia Fructele egiptene sunt ca mierea, smochinele se topesc în gură, la fel strugurii fără sâmburi, numiți fetițe, pepenii din Ismaili sunt adevărate delicii Gustul lor mi s-a întipărit pentru toată viața De fapt, deprinderile pe care le capeți în copilărie nu se pierd, de aceea Domi-nique (soția mea) și cu mine suntem foarte atenți la alimentația lui Cyril fiul nostru Din fericire, el nu a suferit din cauza lăcomiei mele, deoarece mămica lui l-a suprevegheat îndeaproape, mai ales în perioada delirurilor mele de la Maison Laffilte Personal, nu prea m-am ocupat de această problemă, lipseam destul de des, iar Cyril era încă un bebeluș Acum e mai mult cu mine, îmi revine mie această răspundere și mă îngrijorează apetitul lui pentru prăjituri încerc să înlătur dulciurile din casă Nu e cazul să exagerez, nu-i un mâncău, se hrănește cu iaurt, brânză asupra responsabilității pe care o au in raport cu viitorul alimentar al copiilor lor Este inutil să-i obișnuiești pe copii cu gustul dulce, să-i îndopi cu suc de portocale de fiecare dată când le este sete (ceea ce la ei se manifestă permanent), să le impui deserturi și mâncăruri îndulcite Copilul nu are nevoi tizice de zahăr rafinat, cum de fapt nu are nici adultul Consolarea copilului cu o bomboană este un gest crimi nal: îl condiționăm astfel pentru tot restul vieții, ca să caute soluționarea problemelor în mâncare, ceea ce de fapt nu face decât sa le sporească Majoritatea mamelor din generațiile trecute, și în special mamele orientale, n-au realizat niciodată că răsfățul alimentar al frumoșilor pruncuți erau cadouri otrăvitoare Mereu sunt în război cu mama mea care l-a obișnuit pe Cyril cu o ceașcă de ciocolată caldă la pat, înainte de culcare Acum, refuză să se culce dacă nu i se satisface acest capriciu; va fi foarte dificil să se debaraseze de această manie Ereditatea joacă și ea un rol important, iar părinții ar trebui să fie cu atât mai atenți cu cât au avut ei înșiși probleme de greutate; obezitatea este adesea ereditară: din partea mamei toți sunt grași și este partea pe care eu am moștenit-o; din partea tatei, dimpotrivă, nu sunt decât slabi; și totuși, cu toții mâncau la aceeași masă în fine, în ceea ce mă privește, la treisprezece ani, cântăream de kilograme, nefiind foarte înalt (nu am fost niciodată, din moment ce acum am l , m) Imaginile și parfumurile Orientului Eram foaie fericit și foarte activ Comunitatea greacă din Alexandria era foarte importantă, bogată și bine organizată, ea existând din Antichitate După cum indică și numele, acest oraș a lost londat de Alexandru cel Marc, apoi Egiptul a fost euvcrnat I, Primii zece ani din v’ /mprepf ca’d pintru totdeauna cu amintiri cart Ш е* а, ч vr vor umple multe nevoie de independență, eram deja un luptător, trebuia să-mi câștig sin Bineînțeles, asta a declanșat un întreg tamtam, mentalitatea egipteană î ca retrogradă, pe cea grecească Și din acel moment, mi-am încep muzician: grupurile, cluburile, nopțile prelungite Vara cântam la bas ■ în cârciumile de pe țărmul mării, iarna în Alena Când cântam, aveam nu , cântam și fără Atunci i-am întâlnit pe Lucas (Sideras) si pe Argyris Cântam prin baruri și prin cluburi marile succese internaționale al provoacă foame; când cheltuiesc energie, iar scena mă solicită eno cat și neivos, trebuie neapărat să recuperez Si uiie » r x' * & * atunci, A slabi din (Ігацочіс Pentru moment, am crezul că era vorba doar de voința mea, dar acum realizez ca de fapt era ca să-i plac unei lele La douăzeci de ani, să Iii așa de burdihănos, in mijlocul unor tineri efebi, nu-i deloc atrăgător, cu lol misterul și prestigiul de care se bucură muzicienii Aveam o prietenă grecoaică, dar, intr-o zi, sosi o englezoaica pentru a dansa în cabaretul unde cântam Blondă, înaltă și subțire, un vis nordic pentru mediteraneenii mai obișnuiți cu brunele, mici și îndesate, trebuie să recunoaștem, doar cu toții am fost crescuți cu aceleași obiceiuri alimentare Fără a fi ridicol, am simțit că Jenny îmi era absolut inaccesibilă Atunci, inconștient, privind-o în timp ce evolua pe pista de dans, am râvnit la acea suplețe carc-i dădea atâta grație și sex-appeal Timp de patru luni, n-am mâncat decât friptură de vițel cu orez I labar n-am de ce am ales acest regim, dar el a dat roade In patru luni, am pierdut douăzeci de kilograme Dar, bineînțeles, ignorant cum eram, mă întrețineam cu Calilon O amfetamină care-ți laic pofta de mâncare, acționând asupra centrilor nervoși care controlează foamea Toți cei care au luat așa ceva cunosc efectele dezastruoase ale anorexigenelor Devii nervos, încordat, iritabil, nu mai poți mânca, dar nici să dormi nu poți și, de-ndată ce înlrerupi, foamea revine în galop și îngră-șarca așișderea Pentru că, așa cum am aflat mai târziu, esențialul intr-un regim este să înveți să te cunoști, să te controlezi, să știi să folosești mecanismul foamei, să-ți impui o disciplină, să-ți asumi răspundeea propriei persoane Să lași răspunderea slăbirii doar în scama unui medicament luat în mod regulat este o metodă condamnată la eșec Nu poți combate decât ceea ce cunoști -Veronique: Acesta este și punctul de vedere al unuia dintre principiile de bază ale filozofiei chineze, pe care se sprijină tehnicile artelor marțiale: nu poți învinge un dușman dacă nu- cunoști și ignoranța creează teama și slăbiciunea Altfel spus, dacă vrei să-ți învingi obezitatea, trebuie s-o înțelegi, pentru a o înțelege trebuie să te cunoști, iar penru a o combate trebuie să-i stăpânești armele Nu le poți încredința unui medicament al cărui control nu- stăpânești și care, în plus, te controlează și te privează de liberul arbitru - Demis: în fine, chiar cu aceste metode, pe la mi jlocul verii atinsesem k« Cântam acum într-un local pe malul mării, care se numea “Ncraida”, iar în seara când Jenny a debarcat, de-abia de m-a recunoscut, ca apoi să-mi sară pur și simplu în brațe Egoul meu rănit n-a rezistat plăcerii de-a o ignora, asta și pentru că nu duceam lipsă de fele, iar englezoaicele soseau din ce în ce mai multe în Grecia în vara aceea Cred că am înțeles instinctiv genul de regim care mi se potrivește Am fost întotdeauna un marc lacom și-mi este aproape imposibil să controlez și cantitățile •ȘJ caloriile; dacă nu-mi simt stomacul plin, mă simt frustrat, devin nervos c aproape insuportabil Și pentru că tocmai am făcut o cxperință foarte controlata, știu ca dacă mănânci un singur fel de mâncare,slăbești Deci, de ce nu friptură de vițel? Acum, n-aș mai recomanda acest regim, care este prea dezechilibrat, mai ales ca mâneam o singură dală pe zi datorită Cafilonului O întâlnire hotărâtoare în acel moment s-a produs unul dintre evenimentele hotărâtoare din viața mea, pentru că la sfârșitul verii , l-am întâlnit pe Vangelis (Papathanassion) Era deja o mare vedetă în Grecia, unde cu grupul “Forminx” umplea stadioane de zece mii de persoane într-o după amiază, Lucas cu care lucram, și care era prieten din copilărie cu Vangelis, m-a dus la el Locuia cu părinții în centrul Atenei Camera îi era înțesată de instrumente, avea deja acea orgă traficată Hammond care ne-a însoțit după aceea peste tot și din care scotea nișe sunete îngrozitor de electronice care l-au caracterizat mereu Am stat puțin de vorbă, am cântat, iar Vangelis mi-a cerut să cânt cu voce Am ales cântecul care va fi primul pe care- voi prezenta pe scenă "House of the rising sun” Mi-a spus pe loc că am o voce unică și că trebuie s-o folosesc Ne-am mai văzut din când în când în cursul iernii care a urmat, în timp ce, în sânul grupului, făceam tot mai mult pe solistul vocal La început în cadrul grupului acompaniator, apoi, încet încet, am devenit solistul Pe măsură ce trecea timpul, înțelegeam cu toții că, dacă doream să facem carieră, va trebui să părăsim Grecia Mentalitatea era, evident, foarte retrogradă, cam ca-ntr-un oraș de provincie, și eram relativ izolați de activitatea muzicală internațională M-am desprins de grup și am început să pregătesc noi cântece cu Vangelis și, pentru că trebuia să ne procurăm bani pentru finanțarea expediției noastre, cântam noaptea la Hilton și la serate private La sfârșitul lunii martie , ne-am făcut bagajele, urma să-l așteptăm pe Vangelis care venea și el, câteva zile mai târziu, cu prietena lui Dar călătoria ne-a fost dramatic scurtata: sosind la Douvres, la granița engleză, vameșii, scotocind prin bagaje, au dat de fotografii ale grupului și de benzile magnetice Au înțeles imediat cu ce ne ocupăm, cu toate că nu aveam instrumentele cu noi, și nc-au refuzat categoric intrarea De prin anii șaizeci, englezii au fost invadați de muzicieni veniți din toată Europa în cautarea unei glorii pe cât de fascinante pe atât de internațională, încât un muzician, mai ales necunoscut, nu poale intra în Marea Britanic fără un permis de lucru cu toate aprobările, pe care este imposibil să le obțină fără motivații valabile In line, ne-am întors la Paris și am închiriat o cameră într-un hotel de pe ЮК "ik i artiștii și c; găsesc de aceeași parte a baricadei, iar interesul lor comun est multe discuri, în practică se întâlnesc ca niște dușmani, fiecare îi de celălalt, iar disputa pentru partea cea mai bună a tortului du compromiterea ambelor părți Și, evident, la debut, nu cunoști re«n ini instalat intr-o ' x* е-ч xl а je patru metri pătrați înspre \ angohs compus melodia, iar versurile au lost scrise de un tunar autor recomandat do casa de discuri Boris Bergman în fine, nc-am dus pentru înregistrare în studioul Blanqui care ei a echipat cu un magnetofon cu patru piste, închiriat pentru o după amiază Phonogram delegase pe, una dintre secretare să se ocupe de acompaniamentul cecal Vangelis avea diaree, ceea ce nu era de mirare, având In vedere hrana: cicnvurșii sandvișuri cu cornete de cartofi prăjiți, în bislrourile din Cartierul Latin Mai era timp A doua zi studioul își închidea porțile, era grevă generală, nici vorbă să sc mai lucreze Dar câteva săptămâni mai târziu, “Ruin and tears” din “Aphrodilc Child" era numărul unu în top Când Phonogram ne-a anunțat că aveam un “tube” aici nu știam măcar ce înseamnă Dar n-am devedit mai bogați Cei două sute de dolari s au dus repede, dar au început să curgă propuneri pentru concerte și în cutând am fost prinși într-un vârtej de succes și de nebunie începând din luna mai, am cântai la Paris la Psychcdclic, clubul pe atunci la modă, de pe strada Ponthicu, unde l-am întâlnit pe Jcan Bouquin care avea un bulic cu îmbrăcăminte, de la care se aproviziona tot Parisul cu uniforme hippi și de unde nc-am înbrăcat și noi din cap până-n picioare: cămăși cu jabouri și cu mâneci bufante, costume de brocard și salin, brodate, eșarfe lungi indiene, pălării cu pene etc Primul nostru angajament în provincie a fost la Biarritz Evident, nu eram încă organizați; am îmbarcat tot materialul într-un camion împrumutat de la Claudc Francois și am pornit-o în zâzania lunii mai conduși de Jcan Puțin înainte de Bordeaux, am fost opriți de un baraj, cu mitralierele în mână; dc-abia ne exprimam în franceză, acte nu aveam la noi, doar moacele noastre de străini, iar Jcan care, bineînțeles, nu avea asupra lui nici permisul de conducere, nici asigurarea sau documentele mașinii, își smulge de pe veston eticheta cu marca lui și o vâră sub nasul polițailor, declarând: “Jcan Bouquin, croitorul lui Brigitte Bardol” N-am mai putut urmări discuția și n-am înțeles cum am scăpat din încurcătură Șlagărul verii în line, am fost angajați pentru a cânta în timpul verii în localurile din Sud Ne-am dus mai întâi la clubul Valbonne unde, cu toate câ eram numărul unu în top, nu primeam decât o sută de franci pe scară Nu era o avere, dar cel puțin ne permiteam să mâncăm în restaurante corecte Și, cum îmi place bucătăria provensala, in mod firesc încetul cu încetul, succesul dând și el o mână de ajutor, am început sa mă îngraș din nou Atitudinea față de alimente variază în funcție de persoane Pentru mine, mâncarea este mai degrabă o celebrare: când sunt mulțumit, am chel să mănânc, iar anxietatea îmi taie pofta de mâncare; și după atâtea neliniști, succesul brusc și acrul din sud mi-au deschis stomacul Am semnat un contract pentru a cânta pe un vapor grec eșuat în Port-Barcaris Și nu știu ce semn a vrut cerul să-mi trimită, dar m-am trezit în fața vaporului “Lydia”, cel care ne transportase în de la Alexandria la Pireu, transformat acum în night-club-casino Am interpretat aceasta ca o prevestire favorabilă Apoi ne-am produs la Byblos Ia Saini-Tropez unde am fost cazați într-o vilă pe jumătate construită, dar unde am început cu adevărat să ne facem relații și să câștigăm aprecierea și prietenia publicului care lansează mode Pe parcursul celor doi ani care au urmat și-n care a durat Aphrodite Child am înregistrat cinci singlc (“Rain and tears”; “I want to live” și “Spring Summer Win-ler and Fall”) și două albume și, de fiecare dală, am obținut un numărul unu, în timp ce, fapt unic, eram singurul grup european care ne impuneam pe tot continentul cântând în engleză în lumea muzicii pop, există un oarecare snobism: numai o origine engleză sau americană conferă muzicienilor o garanție de seriozitate și autenticitate Am preferat, mai ales la început, să nu ne expunem ca indivizi deoarece, ca greci, am li fost cu siguranță victime ale unei prejudecăți defavorabile Aproape că c jenant să ne mai gândim la ceea ce a trebuit să facem și la modul în care am fost tratați, în timp ce eram primul grup european, numărul unu în Germania, Glanda, Belgia, Franța, Italia, Spania, Portugalia, Elveția Dar succesul a venit prea repede, găsindu-ne nepregătiți în această materie, mai ales în țară străină, și am fost o pradă ușoară pentru escroci în vara anului , ni s-a organizat un turneu în Italia si trebuia să cântăm ne august în cel mai mare club din Neapole Plecăm din Paris cu mașina, la august, pe o caniculă înfiorătoare, și după douăzeci de ore de condus non ston ajungem la o adresă lantomă: locul nici măcar nu exista Două zile mai târziu lost angajați într-o stațiune balneară foarte reputată Sosim într-un oraș de odihnă pentru pensionari, foarte murdar, într-o ambianță cu totul și cu totul felliniană întrebam unde-i sala de concert și ni sc arată o platformă din beton în mijlocul i ac ci , scandal, iar la rol uzul nostru de-a cânta în asemenea condiții, apare o bandă c malioți, cu niște mutre pătrate care ne ameninț mare: suntem obligați să ne executăm am hipamentului în V n succes din ce în ce mai mare La început, cu celebrarea succesului lui ‘’Aphrodite Chilei , m-am îngrășat cinci kilograme Apoi, Vangelis m-a obligat să slăbesc, eram solistul, cel care-i în fața și care reprezintă imaginea grupului, trebuia să tiu seducător Am început să fac gimnastică M-am înscris la o sală de sport din piața Clichy și, ca întotdeauna, am depășit limitele Am devenit un obsedat, nu mă mai deplasam fără sacul de sport, mă sculam dimineața pentru a tace exerciții, apoi ma culcam la loc, aproape că uitam de muzică, încât Vangelis începu să se enerveze M-am dus la un medic care mi-a prescris extracte tiroidiene și din nou Catilon Inutil să vă spun în ce stare eram Mai făcusem cunoștință și cu o fată care m-a inițiat în hașiș Nu-mi mai dădeam seama ce se întâmpla cu mine Voiam să cumpăr Turnul Eiffel Era poate un semn premergător nebuniei mele pentru măreții în fine, cu acest tratament, am atins kg, ceea ce a reprezentat perioada cea mai suplă din viața mea M-am căsătorit cu Monique cu care am avut o fetiță Emilie Trăiam destul de simplu, într-un mic apartament, cu câteva mobile, nimic extraordinar E și o chestiune de vârstă, eram foarte tânăr și profitam de pe urma succesului de începui, ne distram tot timpul, aveam toate fetele la dispoziție, întâlneam o mulțime de oameni, descopeream Parisul și fauna lui, nu aveam nevoie de altceva Timp de doi ani, am scos șlagăr după șlagăr, dar Vangelis nu era mulțumit Compuncam cântece, dar el voia sa producă o muzică mai serioasă, mai continuă, așa cum tăcuse singur, și cu care sa poată cuceri piața engleză și americană Din punct de vedere muzical, nu prea aveam neînțelegeri Am avut întotdeauna o totală încredere în Vangelis, pe acest plan, și mi-a plăcut și i-am admirat întotdeauna munca, el voia săîntrerupem turneele și sa acordăm mai mult timp înregistrărilor, dar linanciar cu nu puteam tace lața Banii din turnee îmi asigurau traiul zilnic, pentru ca minunatul nostru contract ne mai dădea ceva cu picătura, iar pe perioadele d? înregistrare, casa de discuri plalea doar cheltuielile pentru studio, nu și pe sărmanii Ar li trebuit sa cerem avans pe difuzare, dar — grupul sa nu-și schimbe orientarea, nu era ne ușuieze munca Nu-i ușor să schimbi o imagine deja stabilită Publicul muzicieni, în ciuda succesului lor Phonogram, care murea de teamă ca el puicii s;i și o permită mai midi decill mine, pentru că el scriu muzica la toate cânlecelv și incasa drcpluri de inilor de, la Societatea Autorilor Dar când Phonogram a auzit benzile magnetice ale înregistrărilor care duruseră trei luni de studio, costând o avere, s-au speriat cu adevărat și a avut loc un scandal monstru, o ceartă îngrozitoare a izbucnit intre Lucas și Vangelis El era cel care trata mereu afacerile cu casa de discuri, personal nu prea m a interesat niciodată aspectul “business” al lucrurilor în perioada aceea In ultimă instanță, un grup e ca un cuplu, în mai rău, pentru că există mai mulți interesați; când există prea multe diferențe de mentalitate și de obiective, se ajunge la divorț Și, carierele noastre respective au dcmonstral-o după aceea, nu aveam aceleași scopuri Amândoi am făcut carieră internaționalii, dar prin metode diferite: Vangelis s-a închis în studio, pe când eu am cutreierat lumea; el este instrumcntisl-compozilor, iar eu sunt cântăreț, ceea ce nu-i același lucru In fine, Vangelis a terminat singur acea Apocalipsă, cu multe probleme, buget depășit, cenzurarea faimoasei bucăți în care Irene Papas geme a orgasm pronunțând cuvintele lui Chrislos “Sunt, Am fost, Voi fi”, iar discul n-a ieșit decât un an mai târziu Aclamat ca o capodoperă de majoritatea criticilor, el a devenit de altfel o operă clasică ce continuă să se vândă în mod regulat și să mențină reputația grupului “Aphrodilc Child” Lucas și cu mine am pornit din noi în turneu pentru a câștiga banii de care aveam nevoie și, pentru că am păstrat numele de “Aphrodilc Child”, disputele au continuat Noroc că Phonogram m-a susținut imediat pentru a întreprinde o carieră solo Eram totuși foarte neliniștit Degeaba eram cântărețul celui mai bun grup european, nu era câtuși de puțin sigur că voi reuși ca Demis Roussos între timp renunțasem să mai iau amfetamine și rezultatul nu s-a lăsat așteptat: cântăream din nou kg Am plecat în turneu în Italia, iar succesul a fost imediat Este, de fapt, o caracteristică a carierei mele, mi-am cucerit publicul pe scenă, țară după țară, fără să fiu precedat de un succes discografic Am continuat apoi în Spania, în Franța și, de fiecare dată, deveneam numărul unu Primul meu șlagăr a fost “Wc shall dancc” Macaroanele din turneul italian nu m-au cruțat Un prezicător mi-a spus că trăisem într-o viață anterioară în sudul Italici, iar dacă mă iau după pasiunea mea pentru spaghetli, cu siguranță am un antecedent italian! “Lady Buttcrfly” l-a rugat să mă prezinte, intr-atât era de fascinata ce /ceea și prezerv - oca Am fost uluit de frumusețea ei, a crn 'Lady Buttcrfly”-, îi plac lucrurile bune și să trăiască o viață frumoasă; am navigat prin hoteluri de lux și hanuri, prin taverne și restaurante de lux Dominique a început să-mi facă educația și să-mi stârnească ir iere su! pentru subtilitățile franțuzești pe care rădăcinile mele orientale mă împiedicaseră să le văd Ne-am ospătat cu bucalele celor mai rafinați bucătari din Franța: Tr iar s, Bocuse, Roger Verge etc De altfel, din acel moment, odată cu turneele muzicale, aranjam si turnee gastronomice și nu arareori s-a întâmplat să parcurgem mai ’э пе de patru sute de kilometri, dus-întors, pentru un chiolhan, între un specii )i din ajun și o conferință de presăln seara aceleiași zile De cele mai multe ori alunecam atât de obosiți la acele restaurante că nu ne mai era foame, dar, cum nu puteam rata o asemenea ocazie, ne simțeam obligați să onorăm meniul Num fie mâncărurile: îmi mângâie auzul mai duios decât muzica cea mai înduioșătoar ■ și-mi s'ârn • a • apetitul In așa măsură încât, de obicei, doream să gust si comandam tot ce era scris In lista de bucate Toate au venit pe măsură ce succesul meu creștea și M Ш trezit antrenat într-un fel de vârtej intre glori publicitate Dominique mă ducea ; ' încălțăminte din Paris: laba mea mă obliga tot mai mult să-si încălțămintea pe măsură Amintea Cele o mie și una de nopți în , am simțit nevoia unui cămin, a unei locuințe care să fie și palat în același timp, și am cumpărat casa de la Maisons Laffitte, lângă Paris Dc-ndată се-am văzut-o, m-am îndrăgostit de ca pentru că avea un suflet, iar noi am hotărât să o refacem în întregime în stilul nostru Dominiquc a încercat să-mi mai pondereze delirurile decoratoare, dar nimic nu era îndeauns de frumos pentru a ne adăposti iubirea și, trebuie să recunosc, nu rareori am depășit limitele bunului gust Intr-o zi, am vrut să-i fac o surpriză cu iluminarea grădinii; aveam arbori centenari, statui vechi și coloane printre boschetele dese, straturi de flori și aran jamente împrospătate permanent cu flori de sezon cu parfumuri îmbătătoare Comandasem deci spoturi, în stilul meu gigantic, și am instalat câte cinci sub fiecare copac, orientate în direcția casei Când, seara, am aprins totul pentru ca ea să admire rezultatul, am izbucnit amândoi în râs: parcă eram la Versailles! Ca în plin soare, atât de orbitoare erau luminile Și pentru că blestematele de spoturi tot erau instalate, au rămas acolo și, de fiecare dată când organizam o petrecere în grădină, aveam parte de un spectacol de sunet și lumină, ceea ce ne-a permis, totuși, să turnăm acolo câteva filme Curând, casa s-a transformat într-un decor de teatru în care am jucat o mie și una de nopți Dormitorul era lăcuit cu negru, cu un pat enorm cât un teren de curse la care ajungeam urcând două trepte, cu baldachin de dantelă veche pe care a trebuit să o comandăm special, pentru că Ludovic al XV-lea nu dormea într-un pat “King size” Baia era în stil roman cu coloanele și pardoseala de marmură, cada era rotundă, iar robinetele placate cu aur Intrarea era pavată cu dale de marmură albe și negre, în mijlocul cărora ateriza o scară imensă din piatră albă, scară construită după ce am dărâmat doi pereți; casa scării era ornamentată cu vitralii, iar intrarea era luminată de o lustră uriașă pe care o comandasem la Londra A sosit împachetată pe bucăți Lui Dominique i-au trebuit cincisprezece zile pentru a o remonta, apoi a trebuit să plătim o avere pentru instalarea ei de către specialiști, iar după ce totul a fost gata, era să facă o criză de nervi, descoperind într-un marc magazin parizian aceeași lustră, gata montată și la jumătatea prețului care ne costase pe noi Pe toți pereții era tapet de mătase, draperiile erau ornate cu pasmanterii din cele mai fine, am cumpărat canapele confortabile și mobile vechi foarte scumpe Știam exact ce vreau, iar Dominiquc se ocupa de detalii Bucătăria, în mod cert încăperea cea mai importantă - centrul operațiilor - , era imensă Era împărțită în două printr-un rolisor adus dintr-un restaurant Partea de laborator gastronomic a bucătăriei era echipată atât cu ustensile vechi cât și moderne, pentru prepararea celor mai somptuoase ospețe ce se pot imagina: cratițe și oale de aramă, mașini de gătit cu lemne, dar și cuploare electronice, mixere, râzători malaxoarc mașini de tocat carne, polonice și linguri în partea opusă, se afla o masă imensă de lemn si era locul unde ne întâlneam cu toții întreg personalul și copiii statcau acolo cea mai mare parte din timp; copiii nu erau conșlienți de visul pe care trăiau Ivi preferau de departe podul și bucătăria fastului saloanelor și sufrageriei Aveam șase angajați: Micheline se ocupa in exclusivitate de întrețineica leu jet ici de masă și a argintăriei, grădinarul se îngrijea de parc și de animale: aveam opt câini, pi intre care trei ciobănești germani și un dobcrman, dresați special penliu paza casei, și pe care noaptea ii lăsam in libertate pi in grădină N-am avut parte de nici un atac I cto era feroce; il luam cu mine in turnee, iar el stătea și păzea servieta cu bani Mai târziu, l-a cumpărat poliția cu douăzeci de mii de lianei Delirurile gastronomice Mesele oferite de familia Roussos erau celebre în lumea întreagă Mi s-a întâmplat să primesc cereri din partea unor personalități străine care solicitau onoarea de a fi primiți la masa noastră, cu ocazia trecerii prin Paris Primeam de trei ori pe săptămână, indiferent că eram sau nu acasă, iar Dominique deveni organizatoarea principală a festivităților, Este o gazdă perfectă, căreia îi face plăcere să-i vadă pe ceilalți mulțumiți Nu a durat mult și ne-am câștigai reputația celei mai bune mese din lumea show businessului francez, depășind-o chiar pe cea a lui Eddic Barclay, pentru că în afară de calitatea bucatelor, noi ofeream și opulența Când, celor care îl apreciau, le serveam ficat de gâscă, - Dominique cunoștea întotdeauna preferințele invilaților o făceam cu lingura, și fiecare putea lua patru sau cinci dacă poftea, iar trufele erau servite proaspete, întregi și separat (pentru a nu strica gustul ficatului de gâscă) Cu toate că aveam bucătarul nostru, Marc, un tânăr format la Pau-line și care avea un mare talent la prepararea sosurilor (semnul adcvăraților mari bucătari de excepție), îl solicitam adesea pe Gaston Lenotre când organizam recepții, în general, eram între zece și douăzeci de persoane la masă, dar mâncare era întotdeauna pentru cincizeci: numai eu singur mâneam cât patru și nu voiam să fiu surprins nepregătit daca mai apăreau pe neașteptate încă vreo doi ca mine (De altfel, toți membrii personalului nostru au câștigat în greutate în timpul serviciului la •Maison La brile» Și este practic imposibil să pregătești un volum așa de mare de mancaie înlr-o singură bucătărie Așa că ne aprovizionam de la Lenotre care ne trimitea lild de somon proaspăt (una dintre mâncărurile, mele preferate) și "succesul” lui: acea prăjitură miracol de bezele și migdale acoperita cu frișca și legală cu o fundă aurie / "c'uvh I (joc ame, dar la Monlrcuil nu găseai decât sandvișuri și cafea “Dar nu-i nici o problemă” spune Dominique, care- ia pe Gilbert de mână și-l duce până ia Rollsul parcat pe stradă Deschide portbagajul și, ca prin minune, apar tăvi de argint pline cu mc/duri, somon al umat, ghiveci ele , pe care le cumpărase în drum, de la enolre Și ială-l pe șofer, spre surpriza și bucuria tuturor, aducând acele platouri cu mâncare în cabina de înregistrare I a era /ana cea bună care ne îndeplinea dorințele în timpul acelor ani s-a icupat să-mi organizeze viața de pașă Și trebuie să spun că nu avea o clipă de răgaz: pregătirile dineurilor, alcătuiiea meniurilor, piața (cele mai multe ingrediente ne чаи aduse la domiciliu, dar unele produse cum eia brânza cu stafide, pe care ■ în vânzare S-au prezentat mulți candidați pentru cumpărare, printre care și un arab c ::c voia s-o cumpere cu lot ce conținea; lenjerie, veselă, argintărie, mobilier, do : eâ r a mi-a cerut să continui să locuiesc acolo Ar fi fost o afacere bună, numai că er : tn -le lucruri, ca argintăria, de care nu voiam să mă despart cu nici un preț și am r lu/ it în line, s a prezentat un cumpărător care ne convenea, el v oia casa așa cum i i d m naia și o pai le din mobilier Și atunci, în timpul acelei ierni foarte geroase, b niinique primește un telefon de la vecini, care o anunță că toata casa era plină de ‘ ; irnn tuiniia ca sa constate dezastrul: paznicul, care lipsise vreo oo zile uitase sa golească caloiilerele și toate țevile s-au spart: (avanele ei au era • Pachetul umflat, tapetul de mutase plesnise, o viziune de coșmat: ei au l' igub i i valoare de șase sute de mii de lianei și am fost obligați să vindem cu I cdULCIC I lollvvvood Dominiquc și copiii au stal doi ani la Monaco, în timp ce cu mi am continuat turneele, îngrășarca și îmbogățirea, pana când, pentru a încorona aspirația mcgalomaniacă, ne-am instalat, în iunie , la I lollywood Am început cu greșeala pe care o lac toți europenii când ajung la Los Angeles: am luat o casa în ‘Finis de Beverly Ilills” considerat ca cel mai bun loc și care de fapt c cel mai prost din cauza poluării Apoi am emigrat spre Malibu, plaja Los Angelesului, unde am închiriat o vilă superbă în Malibu Colony, pe țărmul mării Los Angeles este aproape în întregime locuit de oameni din lumea spectacolului, actori, cântăreți, care se deplasează mult și nu ezită să-și închirieze casele pe timpul absenței lor, cu riscul dc-a locui ei înșiși la hotel la întoarcere De aceea, se găsesc toarte ușor case de închiriat, cu tot confortul american, cu toate că, de obicei, decorul este rece și impersonal Singura casă cu adevărat frumoasă pe care am văzul-o aparținea unor decoratori și se afla la Beverly Ilills La conținea comori de mobile vechi și obiecte de colecție M-a uluit de-a dreptul faptul că o puteam închiria astfel, cu toate obiectele personale, ceea ce-i o atitudine tipic americană; materialismul lor e atât de avansat, încât reușesc să se detașeze complet de sentimentul de posesie, atât sunt de siguri că pot înlocui orice Inutil să precizez, că lotul este perfect asigurat și păzit prin sisteme de alarmă După obiceiul nostru din Franța, am reînceput să organizăm dineuri, dar Ilollywoodul nu este Parisul, iar când am servit Laffite Rotschild și mi-au cerut Coca-Cola pentru a- dilua, am înțeles repede că nu mai puteam juca aceeași carte Americanii au gusturi alimentare complet diferite de-ale noastre Nu le face nici o plăcere să pregătească mese, nu vor să vadă nici să atingă vreun cadavru de animal și au obsesia igienei sau cel puțin a ceea ce parc astfel In afara celor doi băcani de lux, Jurgensen și Chalet Gourmet care se aprovizionează cu produse europene, magazine mici nu există, nici de carne, nici de pește, nici de pâine, 'fotul se cumpără din supermagazine: carnea pretranșată iar peștele fără coadă și I ară cap, dar congelat (ceea ce este o garanție că este proaspăt); stridiile sunt spălate cu peria cu apă dulce, ca să strălucească, încât nu mai au nici urmă din mirosul lor iodal Fructele și legumele sunt enorme, strălucitoare st colorate, dar nu au nici un gust pentru că au crescut artificial cu ajutorul inprășăminteloi chimice Nu găsești nici baghetă nici cornuri; totul este ambalat si etichetat cu lista precisă a tuturor ingredientelor și aditivilor care îmbogățesc alimentele cele, mai simple: eticheta unui pachet de pâine intermediară în felii anunță că în ca au fost incluse numeroase vitamine, produse chimice cu denumiri barbare coloranți și conservanți Gusturile și mirosurile îi scârbesc pe ameiicani, pe scurt* e imposibil să Iaci gastronomie în această țara, Cu ocazia unui dineu Dominique se hotărâse să servească mure de vițel în toi de plăcinta pe care reușise sa le procure eu marc cheltuială de la singurul măcelar din Los Angeles Când au fost aduse la masă și s-a explicat ce era acel fel de mâncare, s-au înverzit cu toții și au refuzat să guste din el ce fiasco! Acolo, recepțiile au loc în aer liber în jurul piscinelor și a grătarului Meniul nu arc nici o importanță și este mereu același: hamburgheri și carne la grătar prăjită prea tare, salate, cartofi gratinați maioneză din conservă Coca-Cola și vin californian care, de altfel, este foarte plăcut Reușita unui “party” nu provine de la ceea ce se află pe masă ci de la personalitățile prezente Nc-am concentrat deci atenția pe carnea prăjită și dorind să aducem nota noastră personală, am pus să se frigă la proțap un porc întreg Vn nou dezastru: vederea animalului tras în țeapă și care, cu urechile-i înroșite, părea să asculte ce spuneau convivii, nu i-a inspirat deloc Dar cum cu mergeam des în Europa pentru a munci, continuam să mănânc la fel de mult și mă îngrășam pe măsură In timp ce mă îngrășam și mă mențineam în jurul а - kg, nu voiam să ascult pe nimeni, nici pe Dominique nici pe medici, nici oglinda Aveam un chel nebun să mă îndop și să mă îngraș Dominique, care la începutul relației noastre apreciase totuși confortul rotunjimilor melc, a început să se neliniștească, văzând că depășesc limitele bunului simț și ale sănătății M-a obligat să merg la doctor: acesta constată că am crescute colesterolul și trigliccridele Dar nu eram cu cel care să se lase influențat de asemenea avertismente, mai ales că electrocardiogramele ieșeau întotdeauna hipernormale Am se pare, ca și fratele meu, o inimă mai marc decât media, care n-a fost deloc atinsă de grăsime, ceea ce m-a și salvat de altfel Am întreprins totuși câteva tentative de regim, dar s-au dovedit inoperante, pentru că nu le duceam până la capăt: de fapt, nu holărâsem încă să slăbesc Așa s-a întâmplat în - atunci cântăream kg - când am stal zece zile în clinica doctorului Cambusat Nu mi s-a dat nimic să mănânc, aveam dreptul la o jumătate de greplrut dimineața și scara, plus un soi de ceai pe care- puteam bea sau folosi drept baie la picioare Firește, cu un asemenea regim, m-am topit ca zăpada la soare și am pierdut șapte kilograme, pe care m-am grăbit să le pun la loc în câteva zile, de-ndata cc-am început să mă realimentez Acest gen de metodă este, după părerea mea, absolut absurd, doar dacă cei care recurg la ea știu bine de ce o fac și-și propun un post negru în cursul unui regim mai general Este evident că, suprimând orice aliment, slăbești, dar cum asta nu se poale face decât pe perioade de scurtă durată, pentru că te simți foarte frustrat și nefericit, și îți poartă alții de grija; de-ndata ce revii la o viață normală, se-nlorc și kilogramele fugare O sula naIi и/Ci î și Siiptv când s a potolii, o aț i două lămurele de țelină E foarte nesănătos să mănânci când |i e foame, pentru c i te arunci asupra farfuriei și înfuleci prea mult, și pica repede, iar apoi, cu i ,ed c i organismul asimilează mai mult dacă-i dai când cere Un regim devine automat o obsesie și cum nu lucram, am reflectat mul Pe măsura ce mă topeam și corpul nu se schimba, am început să mi dau se ana c vorba de mai mult decât de o transformare fizică Nu puteam întreprinde a i de ce nu mai voiam să rămân așa $i am realizat că de fapt, era vorba de o schimbat c foarte profundă în motivațiile mele în dorințele melc și înțelegerea vieții ș c i dacă-mi pierdeam burta, nu era numai din rațiuni estetice, ci și pentru că pa> tăise destul în octombrie, am întreprins un turneu în Argentina Nu mi surâde : deloc pentru că de obicei munca îmi stârnea pofta de mâncare, devin atât de nervos, neliniștit și energic încât seara când mă opresc, mi c așa de foame încât suni în stare să mănânc și pernele - Wiwiique: Pentru mulți oameni, sc întâmplă exact pe dos Peisonal dacă nu am nimic de tăcut, am tendința de a ronțăi ceva sau chiar să gătesc, ca să ni treacă ' impui, pe când, dacă-s ocupată, uit pur și simplu să mănânc, gândurile mi sunt îndreptate spre alte probleme decât cele ale stomacului /> proteme ș\ : lin fibre, același lucru e valabil și pentru “tortul de ciocolată”; am nvațal sa : > se verdeața și mirodeniile care dau gust fără aport de calorii, puiul cu maroc s măcriș nu conține decât carne De aceea, Vangelis a slăbit lent Meu da ce ■ : eficace este disocierea, dar nu o poate urma sută la sută în aceiași timp, persoană foarte instinctivă, el aplică în mod firesc principii de dietetică: Ce exc el nu mănâncă niciodată fructele ca desert, ci numai în afara meselor G\ mecanismele chimice de digestie fac ca pe de o parte zaharurile conținute m — să fie mai hrănitoare dacă sunt absorbite în același timp cu făinoasele s g simile; pe de altă parte, fructele sunt mai ușor de digerat dacă sunt consun e singure; în combinații cu alte alimente, provoacă fermentații (gaze și balonâr iartă cu căpșuni și frișca c o adevărată bombă Digestia este un aspect foame m ? tant al problemei Un regim sănătos, pe lângă pierderea în greutate, ameliore sănătatea, starea generală, rezistența la boli, digestia Se consideiă că o normal s: ai gaze, să te simți greoi după o masă, să fii obligat să bei medicamente sau c, a u ; digestive, să dormi prost, să te îngrași spre patruzeci sau cincizeci de ni s? crize cardiace sau cancer, să fii constipat; ori, o mare parte a acesto' ti lotse datorează alimentației în vogă în țările zise “civilizate” Majori alea oamenilor se hrănesc intr-un mod complet anarhic, fără să țină seama de chimia diges ivă nici de nevoile organismului Ei consumă mult prea mult hoit, alimente raimaîe dm care au fost scoase toate elementele nutritive, produse chimice și aditixi cama și tu un care dereglează total echilibrul nervos și organic al oamenilor Dar remarcat tu însuți o ameliorare funcțională? () mai bună asigurare pe viața e ai avu! nevoie decât o singură dala di uliunvlui meu se i' " P ‘/'•iiiain lo dc Mtiipiomclc: leșin ■am schimbat înn-or » n Cunoștințele multiple ascut mintea și capacitățile de adaptare Când schimbi mediul, trebuie să fii capabil să te adaptezi cal mai repede pe noua lungime de undă Bencficiam de facilități, întotdeauna am fost suplu și adaptabil, dar am devenit un expert Am fost în compania celor mai mari staruri și am devenit eu însumi unul Dcbulanții și lânii le consideră pe vedete niște semizei pe care nu și-i pot imagina spălând vasele, schimbând un cauciuc sau mergând la medic pentru a li se examina gâtul Ei transferă asupra lor toate visele de viață ideală în care ci se proiectează frumoși, bogați și fericiți, și în care ar cunoaște gloria și ar avea toate femeile la picioarele lor E ca atunci când ești copil și când îi consideri pe adulți ca pe o altă rasă, care nu cunoaște angoasa, care are întotdeauna dreptate și care dispune de destulă putere ca să scape din orice situație Și spunem: “Când voi fi mare ” Și te trezești marc, dar încă copil, cu angoase și mai mari, de cele mai multe ori, o experiență care niciodată nu-i de-ajuns și o totală vulnerabilitate, o nevoie la fel de mare de-a ți se întinde o mână, un umăr pe care să te sprijini și blândețea unor brațe iubitoare care să te răsfețe Am cunoscut o foarte mare glorie prin care am marcat anii Pretutindeni în lume, este cunoscută imaginea unui Gargantua bărbos, înfășurat într-o djellaba, care cântă melodii cu o voce foarte înaltă Nu pot umbla pe stradă sau în locuri publice fără să trebuiască să dau autografe Am câștigat o groază de bani și am profitat de ei pe deplin Am avut posibilitatea să trăiesc ca un miliardar, aproape fără a-mi face socoteli Am cunoscut momente de adevărată fericire și de plăcere leală și am avut marea șansă de a o transmite semenilor mei, de a-mi comunica și împărtăși emoțiile Mi-am făcut milioane de prieteni, oameni care mă iubesc pentru că le ofer clipe de bucurie și cărora le sunt recunoscător pentru că mi-au permis să trăiesc ceea ce am trăit Dragostea publicului Cariera mea a coincis cu expansiunea turismului, oamenii au găsit în cântecele mele gustul ouzo-ului, al fiestei și al măslinelor negre, lumina cerului peste întinderea albastră a Meditcranei, iar în vocea mea, credeau că aud pescarul care face dragoste pe plaja Talentul meu la limbi m-a ajutat mult să-mi apropii publicul i cincizeci la sulă din repertoriul meu în limba țării pe care o vizitez si am in șapte limbi 's Am un public în majoritate feminin, sedus de “romantismul meu bestial mediteranean” Nu sunt tradiționalul “latin lovcr” gen Rudolf Valentino, timid și încorsetai, mic mi se atribuie o senzualitate fizică sălbatică firească Nu am căutat niciodată să fiu frumos, nu m-am coafat niciodată înainte de-a intra în scenă, iar cămășile mele fluturânde au dezvăluit nu o dată șuncile mele păroase; ba o dată, vizionând o emisiune de televizunc, mi-a fost chiar rușine dându-mi seama ce efect produceau gleznele mele păroase întrezărite prin despicăturile de la djellaba Dar în același timp, posed această voce înaltă, delicată, aproape feminină care liniștește și emoționează Acest contrast, cred eu, le impresionează pe femei Chiar dacă bărbatul arc aspectul unei brute oribile, vocea lui este dovada că ascunde în el comori de tandrețe Iar vocea aceasta deapănă cuvinte de dragoste Este de netăgăduit, oricât de ciudat ar părea unora, că succesul meu este în mare parte sexual Burta mea era semnul că eram un senzual care se complăcea în plăcerile fizice - Verojiique: Eu cred că și “urâțenia” ta - pentru că după actualele canoane de frumusețe, așa poți fi descris -, te-a apropiat de muritorii de rând Majoritatea oamenilor cred despre ei înșiși că sunt urâți și ratați atunci când se compară cu vedetele și modelele de prin reviste și, crezând că fizicul c cheia succesului acestora, încearcă disperat să le semene, copiindu-le coafurile, machiajele și îmbrăcămintea Cu tine, nu mai trebuie să facă acest efort, se pot identifica fără a se maimuțări, ш ai ceva omenesc în plus, cred că i-ai ajutat pe mulți să se deculpabilizeze în ceea ce privește mâncarea, obezitatea și banii în timp ce, în fiecare săptămână, revistele publică rețete pentru slăbit și, de-ndată ce se depășește măsura , devine imosfril să fii la modă, când în fiecare clipă suntem informați de pericolele supraconsumului, ale risipei și ale poluării, fizicul și stilul tău de viață au fost perceptate ca un mesa; care proclama că poți fi și gras, și urât și, totuși, să ai un loc în societate, să T fericit și să ai succes Și că o comportare insolentă și decadentă nu-i neapărat o catastrofă Dar ai fost și foarte criticat Talentul st iartă, nu și gloria ~ Demis’ Cu cât piedestalul |i-e mai înalt, cu atât constitui o pută mai nună Talentul se iartă, dar gloria nu Când ai succes, ești întotdeauna criticai; că ești ' ' iiiiin) л sau capitalist, întotdeauna există o opoziție Aveam o imagine foarte puternică, excesivă, așa că c normal sîi fi fost detestai lot atât efit am fost adulat, nu poți li pe placul tuturor Mi s-a reproșat în special ca mă credeam Bunul Dumnezeu, sub pretext ca decorul meu de м ен i ei i lacul din icoane bizantine șt pentru că purtam tunici brodate precum papa uvgk'Aii m«nu numii chiar “cortul cânlător’‘ Sunt foarte conștient de motivele pentru care am displăcut sc supoită gjeu negalomama altora Iar când constuți mizeria care domnește pe acest pământ, nu nărui de ființe omenești care crapă de foame și care sc lupta pentru supraviețuire, admit că c indecent să-ți expui bogățiile Dar, din nefericire, lumea aceasta este : л - captă, iar cu nu sunt Maica Tereza De altfel, nu am obligat pe nimeni sa vorbească despre mine: dacă eram un subiect bun pentru ziariști, este pentru că cititorii doreau să știe că pisicile melc mănâncă icre negre, cum a titrat un ziar germ an sau că cu mă spălam într-o cadă din aur masiv, ceea ce nu era deloc adevărat! Dar succesul meu a arătat că aveam mai mulți admiratori decât dușmani îmi dădeam scama singur că uneori mă jucam cu focul, dar preferam să nu mă gândesc pentru că, cu cât depășeam limitele bunului simț, succesul meu creștea; și cu toate ca am sacrificat mult personajului meu, nu e ușor să omori găina cu ouăle de aur D r în ziua în care am realizat că nu mai aveam realmente nevoie de ea, după ce, timp de ani, acumulasem suficietă securitate materială și psihologică, când riscurile pentru sănătate, viața particulară și de bun simț depășeau valoarea plăcerii ce o simțeam, atunci n-am mai ezitat să iau o hotărâre care sc impunea de la sine O nevoie de simplitate Nu am intenția și nici chef să trăiesc ca un cerșetor, știu prea bine ce-mi place si ceea ce îmi este indispensabil Datorită faptului că am gustat din tot ceea ce oferă •axul, din toate voluptățile pe care banul ți le poate procura, pot acum să fiu mai electiv Așa cum regimul de slăbire și bucătăria m-au inițiat în plăcerile unei alimentații sănătoase, simt acum nevoia unor bucurii simple, a unei fericiri liniștite, decât a unor extravaganțe epuizante Prefer o plimbare cu copiii mei, fasturilor anei recepții strălucitoare; o casă călduroasă și confortabilă, unui castel cu patruzeci :c camere reci și inutile; o mașină mai practică, unui Rolls; compania familiei melc, călătoriilor neîntrerupte și traiului prin hoteluri Cred că cei care mă iubesc cu adevărat sunt în stare să mă înțeleagă si că \ or fi bucuroși ă al ic că am trecut victorios Rubiconul și că am regăsit calea cea benă Am încredere in ci și am pretenția să cred ca-mi preferă vocea și nu burta c mai / câteva suiprizc: cai icra mea este departe de a fi încheiată, abia începe de I pl, dar și p : plan muzical, am nevoie de reînnoire, Mi o spun întiun i De la "l-'or ever an ! I vei”, nu am mai lucrat cu atâta plăcere: stilul cântecelor mele era atât de /ui cu mine încât acum, în noua mi piele, mă stânjenește Voi continua tpur, a mici pretez li miloasele melodii pe cate le iubesc și care mă emoționează A â dragostea, acest ingei cu multiple înfățișări, expert suprem în arta de a surprinde, de a încânta, de a ie face sa visezi, de a ie transfigura și chinui cu toate formele lui de manifestare și caro ritmtlnc ultima noastră rațiune de a trai Dar m-am săturat să repet aceleași vechi cuvinte de dragoste, sa jui a părăsi niciodată, otice s-ar întiimpla, când de acum, știu că dorința se: degraJează că viața ia întorsături ireversibile și că nu servește la nimic ca in tocul pasiuni, a faci promisiuni pe care nu le vei ține Nu mai vreau să vănd vise iei tine, plăsmuite artificial Am dobândit o marc experiență pe care vreau sa o transmit, ca și aventurile melc din trecut, atât celor care m-au însoțit în cele o mie șt una de nopți, cat $i prietenilor mei viitori Cât dosire cei care au respectat doar circumferința abdomenului meu și tunicile, o să învăț, sa renunț la ei Fructele experienței Nu regret acea perioadă delirantă din viața mea, pentru ca a fost o experiență plină de învățăminte Cu toate că m-am lăsat prins într-un joc adesea periculos, am făcut-o pentru că așa am vrut și am trăit exact cum am dorit, ceea ce nu-și poate permite oricine Am avut șansa să-mi realizez visele la o vârstă la care, în general, tiagi mâța de coadă sau îți faci de-abia planuri de viitor Sunt un actor înnăscut, am făcut pe miliardarul, pe regele, m-am jucat de-a pașa, l-am încarnat pe Gargantua, pe căpcăun, am fost îmblânzitor, Barbă Albastră, Henric al VIII-lea, maharadja, lord, star, divă, Papă, Bunul Dumnezeu, tot ce putea fi bogat, puternic, mare și securizam, și am învățat că banii și puterea sunt un atu în viață, cu condiția să nu le devii sclav și dc-a te servi de ei pentru a-ți cumpăra libertatea în ciuda extravaganțelor mele, nu mi-am pierdut niciodată capul și m-am folosit de marele-mi succes pentru a-mi asigura o securitate materială și personală M-am născut sub o stea norocoasă care, nu numai că m-a dotat cu o voce excepțională, dar m-a înzestrat și cu o constituție robustă, pentru a rezista șocurilor la care am fost supus Situații în care alții ar fi clacat, pe mine de-abia dacă m-au atins Medicii sunt stupefiați de modul în care organismul meu a suportat umflarea și dezumflarea: nu s-au resimțit nici inima, nici stomacul, nu am nici colesterol, nici urce, și nici o alia tulburare luncțională, nu m-am simțit obosit, iar greutatea mi s-a stabilizat, cu toate că mă mai las tentat din când în când de o masă bună Am învățat multe despre mine însumi și despre lume șl știu că, dacă mai vreau să slăbesc câteva kilograme, pot s o fac cu ușurință: cunosc metoda și știu să-mi folosesc voința, doar să am o motivație Amcașligai o extraordinară încredere în mine dovcdindu-тісй, dacii-mi doresc ‘“"T' Un IUC'U'СШС Să Se gîtoscii în rnza «K» do aciiiine, sunt capabil sii- ■ pn aci am marca șansa de-a avea curaj, talent, voinții și noroc m tnieleș mecanismele puterii, ani studiat angrenajele și tehnicile manipulării, bnraulc putem banului și am descoperit, fiteiind ехрегіеща pe viu că am constatai X adevăratele comori nu pot fi cumpărate Nimic nu mi-a căzut din cer de-a gata, a trebuii să lupt pentru a- impune pe Demis Roussos, tot așa cum a trebuit să lupt penau a-mi schimba înfățișarea și am sacrificat mult personajului meu Viața mea particulară și familia mea au suferit mult din cauza exceselor mele, a absențelor mele, datorilă unui mod de viață prea public și dezlânat De acum înainte, cea mai mare dorință a mea este să-mi împart cu cei care-mi sunt cei mai dragi, soția și copiii mei, bucuriile unui cămin liniștit și armonios (și, in beneficiul tuturor, mese sănătoase, ușoare și echilibrate!) MECANISMELE NATURII Obezitatea perfidă care afectează astăzi toate păturile societății noastre nu este decât unul dintre numeroasele simptome ale malnutriției de care suferim Cărțile de medicină descriu astfel efectele acestui flagel: căderea părului, piele ternă și predispusă la erupții, dureri de stomac, oboseală și iritabilitate, abdomen balonat, gaze, orbire, deformările oaselor etc Rele de care suferă un mare număr dintre contemporanii noștri, deși aceștia consacră alimentației o bună parte din bugetul și din preocupările lor Consultă medici și specialiști, înghit medicamente în încercarea de a-și atenua starea de inconfort, fără să se gândească o secundă că ar fi de ajuns să-și modifice obiceiurile alimentare, pentru a se vindeca Societatea modernă ne-a obișnuit cu atâta confort încât avem tendința să uităm că facem parte din natură, întocmai ca și animalele și plantele în mijlocul cărora trăim, și că - deși progresul ne permite să exercităm un control asupra mediului nostru înconjurător - nu suntem mai puțin supuși legilor biologice care le îngăduie mamiferelor să trăiască, să supraviețuiască și să se reproducă Primul semn de civilizație a apărut atunci când ființele umane au început să aibă un control asupra producerii hranei, când agricultura s-a substituit hazardului culesului Astăzi, este suficient să întindem mâna spre rafturile supermagazinelor pentru a obține orice produs alimentar, oricare ar fi originea acestuia, și în orice anotimp nc-am afla Produsele și-au păstrat denumirea, deși compoziția, deci si proprietățile lor, sunt absolut diferite de ceea ce erau la origine: îngrășămintele chimice sunt utilizate pentru a stimula creșterea fructelor și a legumelor, ca si serele unde strălucește un soare artificial; conscrvantul le prelungește viața; coloranții le fac mat apetisante, hormonii - mai grase Iar noi consumăm ceea ce ne tentează alegerea fiindu-ne ghidată, în special, de lăcomie Natura face bine ceea ce face: la origine, anumite plante nu creșteau decât în anumite epoci ale anului, deci nu puteau fi consumate decât în anumite momente și în anumite combinații; de exemplu, această situație sc vede și azi la unele triburi africane, undo carnea nu este disponibila decât daca un animal a fost ucis la o vânătoare, ceea ce nu se întâmplă decât din vreme în vreme, și va fi mâncată, exclusiv, timp de o zi - două; în restul timpului, în sat se prepară semințe sau rădăcini Fructele sunt mâncate cu ocazia unor plimbări sau în momentul în care au fost culese Astfel se asigură, în mod natural, proporții adecvate și combinații armonioase, consumul elementelor esențiale, în momentul în care sunt necesare, și certitudinea că vitaminele nu au fost distruse îndepărtarea noastră de natură ne-a făcut să uităm aceste reguli esențiale ale igienei alimentare: astăzi ne hrănim într-un mod prea emoțional și sentimental, fără să ne dăm seama că trupul nostru nu a evoluat în ritmul modului nostru de viață Or, noi suntem ceea ce mâncăm, corpul și spiritul nostru sunt fabricate în fiecare zi cu carburantul pe care li- dăm; “Mens sana in corpore sano”, un spirit sănătos este produsul unui corp sănătos, spuneau anticii, iar un corp sănătos este consecința unei hrane sănătoase Ignoranța noastră în privința celei mai importante dintre materii, nevoia noastră de materii destinate supraviețuirii - alimentația - este pe cât de uimitoare, pe atât de totală Și, pentru că azi trebuie să facem față alegerii cotidiene de alimente, a devenit indispensabilă cunoașterea mecanismelor digestiei și a principiilor fizicii și chimiei alimentare Mașina din care este constituit corpul cere, pentru o funcționare corectă, o întreținere continuă și produse de calitate, alese Acesta este motivul pentru care o alimentație dezechilibrată, carența de vitamine și de săruri minerale, nervozitatea și lipsa de mișcare împiedică desfășurarea corectă a mecanismelor de digestie de absorbție și metabolice, deci favorizează obezitatea A te hrăni în mod sănătos nu înseamnă doar a cumpăra produse naturale, ci mai ales a ști și a înțelege de ce și cum să ne hrănim Natura face bine ceea ce face: la origine, anumite plante nu creșteau decât în anumite epoci ale anului, deci nu puteau fi consumate decât în anumite momente și în anumite combinații; de exemplu, aceasta situație se vede și azi la unele triburi africane, unde carnea nu este disponibilă decât dacă un animal a fost ucis la o vânătoare, ceea ce nu se întâmplă decât din vreme în vreme, și va fi mâncată, exclusiv, timp de o zi - două; în restul timpului, în sat se prepară semințe sau rădăcini Fructele sunt mâncate cu ocazia unor plimbări sau în momentul în care au fost culese Astfel se asigură în mod natural, proporții adecvate și combinații armonioase, consumul clementelor esențiale, în momentul în care sunt necesare, și certitudinea că vitaminele nu au fost distruse îndepărtarea noastră de natură ne-a făcut să uităm aceste reguli esențiale ale igienei alimentare: astăzi ne hrănim într-un mod prea emoțional și sentimental, fără să ne dăm seama că trupul nostru nu a evoluat în ritmul modului nostru de viață Or, noi suntem ceea ce mâncăm, corpul și spiritul nostru sunt fabricate în fiecare zi cu carburantul pe care li- dăm; “Mens sana in corpore sano”, un spirit sănătos este produsul unui corp sănătos, spuneau anticii, iar un corp sănătos este consecința unei hranc sănătoase Ignoranța noastră în privința celei mai importante dintre materii, nevoia noastră de materii destinate supraviețuirii - alimentația - este pe cât de uimitoare, pe atât de totală Și, pentru că azi trebuie să facem față alegerii cotidiene de alimente, a devenit indispensabilă cunoașterea mecanismelor digestiei și a principiilor fizicii și chimiei alimentare Mașina din care este constituit corpul cere, pentru o funcționare corectă, o întreținere continua și produse de calitate, alese Acesta este motivul pentru care o alimentație dezechilibrata, carența de vitamine și de săruri minerale, nervozitatea și lipsa de mișcare împiedica desfășurarea corectă a mecanismelor de digestie, de absorbție și metabolice, deci favorizează obezitatea A in mi in mod sănătos nu înseamnă doar a cumpăra produse naturale, ci mai ales a ști și a înțelege de ce și cum să ne hrănim TRANSFORMĂRILE SUFERITE DE HRANĂ Fiecare celulă din corpul nostru este o uzină în miniatură care, pentru a-și îndeplini menirea, are nevoie de a fi permanent aprovizionată cu materiile prime constituite de hrană Hidrații de carbon și grăsimile sunt folosite drept carburanți, proteinele ca material de construcție Vitaminele și sărurile minerale asistă la desfășurarea operațiunilor Foamea este senzația binecunoscută transmisă de către un centru cerebral specific Trei semnale sunt traduse aici în nevoie de alimentație: scăderea procentului de zaharuri din sânge, contracția stomacului care dorește să fie umplut și scăderea temperaturii care indică o nevoie de energie calorică Aceasta este o informație foarte utilă, care trebuie respectată, dar obezii trebuie să lupte mai ales împotriva foamei de natură psihologică, declanșată de miros, vedere sau imaginație și care nu corespunde unei nevoi fizice în acest caz este vorba de poftă Digestia este mecanismul prin care hrana consumată suferă, pe tot parcursul tubului digestiv, o serie de transformări mecanice și chimice pentru a putea, la sfârșit, să treacă în sânge Această distrugere se face prin intermediul oxidării: oxigenul furnizat de plămâni se combină cu materia și cu energia, producând apă și gaz carbonic ' ubul digestiv, de-a lungul căruia tranzitează hrana, măsoară - la adult- zece metri Î ncepând cu gui a și terminându-sc prin anus, el se împarte în mai multe sectoare unde circa douăzeci de produse chimice, dintre care cele mai importante sunt nnzimele, participă la descompunere Fără acești catalizatori, nici o substanță nutritivă nu ar putea fi absorbită de intestin în gură, prima clapă, hrana este mărunțilă cu ajutorul dinților și amestecata cu saliva, care ajută la lichefierea acesteia, pentru a ușura tranzitul Saliva conține enzime (printre care și plialina) care încep transformarea hidraților de carbon Secreția salivară este activată nu numai de gust, ci și de miros și chiar și de ideea de aliment Acesta este motivul pentru care mcstccatul conștiinciois și o prezentare apetisantă a felurilor de mâncare sunt indispensabile unei digestii eficace Faringele, prin contracțiile sale, și cu autorul limbii, permite să înghițim îmbucătura care trece în esofag Esofagul este un tub de aproximativ treizeci de centimetri lungime, al cărui peristaltism - o serie de valuri de contracții - conduce bolul alimentar până în stomac Stomacul conține glande care secretă acid clorhidric și enzime (printre care pepsina), destinate să acționeze asupra proteinelor în timpul celor - ore în care rămâne aici, hrana este transformată într-un piureu fin care este, în cele din urmă, expulzat către intestin Intestinul subțire începe cu duodenul în care sunt vărsate bila din ficat și sucul pancreasului în intestinul subțire, alimentele sunt transformate în glicogen (care provine din hidrații de carbon), amino-acizi (provenind din proteine) și acizi grași (proveniți din grăsimi) și gata de a fi absorbiți, adică de a trece în sânge și în sistemul limfatic, pentru a ajunge în diferitele părți ale corpului, care îi vor folosi Pancreasul este o glandă care secretă zilnic aproape un litru de sucuri diferite, conținând săruri destinate să neutralizeze aciditatea conținutului stomacului, și enzime pentru a completa transformarea proteinelor, a hidraților de carbon și a grăsimilor El este, de asemenea, responsabil de fabricarea insulinei necesare pentru utilizarea zahărului sanguin de către celule I'leatul este cea mai mare glandă din corp și conține vitamine, fier și hormoni destinați să-l asiste în multiplele sale funcțiuni chimice El produce bila care emulstonează grăsimile, adică le divide în picături foarte fine, asupra cărora vor puica acționa en/imelc; imnul transiormă glicogenul (ieșit din intestin)în glucoză (zahăr sanguin furnizor de energic); el stochează proteinele; ajută metabolismul ;’r,tsiiHiior, este centrul de eliminare a toxinelor, lio reziduale, fie absorbite (alcool, droguri etc) Colonul емс un tub gros, de circa un metru lungime Intestinul subțire se unește ■ ' юг conținutul ciitre rect, la extremitatea căruia sunt expulzate fecalele Vestea conțin celule moarte, bacterii și reziduuri indigeste, și sunt colorate în cal cu ui (le către bilă Metabolismul este un proces prin care elementele nutritive de bază, produse ale di gesticii, sunt transformate în produse chimice care intră în compoziția corpului uninn sau participă la funcționarea sa în acest stadiu, organismul nu mai face diferență între pateul de licat de gâscă și cârmiți, interesându- numai energia furnizată CLASIFICĂRILE COMPUȘILOR ALIMENTARI O alimentație echilibrată trebuie să includă toate substanțele necesare unei bune funcționări a organismului, în proporțiile și în combinațiile cerute de către indivizi și de condițiile de viață: proteine, grăsimi, hidrați de carbon, fibră (celuloză) și apă Alimentele sunt plasate într-o categorie sau alia, în funcție de componenta lor de bază Astfel, carnea, care este - în mod esențial — proteină, conține și multă grăsime (mai ales carnea roșie și porcul) Pâinea și semințele sunt hidratați de carbon cu o mare proporție de proteine (soia, floarea soarelui și susanul sunt, chiar, în cea mai mare parte, proteine) Brânzeturile conțin, în aceeași măsură, grăsimi și proteine Aproape toate alimentele rafinate conțin vitamine, săruri minerale și apă Numai vegetalele conțin celuloză înir-o cantitate însemnată Proteinele Acestea constituie materia vie, celulele organice, ale pielii, mușchilor, ale oaselor, ale organelor vitale Deoarece ele se deteriorează în fiecare zi, avem nevoie de proteine proaspete pentru a le asigura reînnoirea Din punct de vedere chimic, ele conțin carbon, oxigen, hidrogen, azot, formate în lanțul amino-acizilor Toate produsele de origine animală conțin proteine: carnea, pasărea sau peștele, ouăle și produsele lactate Le conțin și numeroase vegetale, mai ales semințele și cerealele: planta cu cel mai marc conținut de proteine este soia care, din păcate, este rezervată în special pentru hrana animalelor Numărul din ce în ce mai marc de vegetarieni perfect sănătoși demonstrează că a te hrăni cu carne nu este indispensabil pentru organismul uman (vezi capitolul despre vegetarieni) Proteinele sunt indispensabile pentru sănătate, dar nu în măsura în care ele suni consumate, de obicei, in Occident: % sau gr pe zi aport protcinic în alimentația curentă sunt, în general, prea de ajuns, proporția putând fi mărita la sum'ct ții cu creștere celulară intensă: copii, adolescenți, femei însărcinate, sportivi, rămți și micșorată la bătrâni și persoane sedentare Motivul pentru care consumul exagerat de proteine este recomandai în majoritatea regimurilor de slăbire este că, organismul nea vând posibilitatea să-și facă rezerve de proteine, excedentul lor este eliminat Dar tot de aici vin și pericolele unei supra-alimentări protidice: amino-acizii excedentari, produși de digestia proteinelor sc transformă, pentru a fi eliminați, în corpi cetonici și în amoniac Corpii cetonici sunt transformați, la urmă, în apă și în gaz carbonic (eliminate de plămâni), iar-amoniacul devine uree (eliminată de rinichi și prin transpirație) De aceea, persoanele care - ca și Demis, în timpul regimului său intensiv - au o alimentație prea bogată în proteine, trebuie să-și supravegheze cu atenție procentul de uree, care, în exces, poate provoca oboseala rinichilor, gută și artroză Reacțiile pol li diferite, anumite persoane suportă mai bine decât altele proteinele Proteinele nn au nevoie să fie preparate termic pentru a fi făcute digerabile Numai când sunt conținute în interiorul unui înveliș (ca la semințe și cereale) este necesară prepararea lor, pentru a fovoriza penetrarea enzimelor și digestia cojilor Ouăle, laptele, carnea, sunt mai digerabile crude sau ușor preparate termic Iltdrații de carbon Aceștia sunt carburanții care furnizează energia necesară funcționării mașinăriei umane Ei sunt formați din molecule complexe de carbon, hidrogen și oxigen, care - atunci când sc combină cu oxigenul vehiculat de către sânge - degajă energie * De iapt, ei se reduc la două zaharuri simple: glucoza și fructoza Dar, pentru a oferi o varietate mai atrăgătoare de hrană, natura a prevăzut o clasă de alimente care, prm mecanismul digestiei, sunt reduse la starea de zaharuri simple asimilabile* htdrațu de carbon Și ei sunt necesari la metabolismul proteinelor și al grăsimilor unul din motivele pentru care orice regim trebuie să includă un anumit procent de hnlrați de carbon lic și limitat, ca în cadrul regimului de slăbire Monozahandcle sau zahai urile simple (glucoza și fructoza) sunt conținute ' '*■ pura de către fructe (inclusiv de către pătlăgele roșii și de Dizahnridcle, (conținută de trestii , Je), Ijcloza {conținută dc lapte), in pepeni) și de miere, o combinație chimică a două monozaharide, sunt zaharoza ihăuil de bucătărie), maltoza (conținută de i Polizahnridelc nu mai suni considerate ca zaharuri, pentru ca nu au, din capul locului, gust dulce: acestea sunt amidonul sau fcculclc provenite din cereale (grâu, ovăz, orez, secară, porumb - folosite pentru fabricarea fainei, a pâinii, grișului, pastelor, biscuiților, produselor de patiserie), rădăcinoasc (morcovi, cartoli, napi), mazăre, fasole, nuci, alune, legume (tulpina, celuloza) Polizaharidelc sunt insolubile și trebuie să treacă prin toate stadiile digestiei (salivă, masticație, enzime gastrice) înainte de a fi duse la starea de zaharuri simple care vor fi, după aceea, digerate de intestin Unele dintre ele (feculcntclc, ca orezul sau cartoful) trebuie să fie preparate termic pentru a înlătura învelișul care înconjoară moleculele de amidon Zaharurile simple, fie că sunt naturale, fie că sunt produsele digestiei, sunt solubile în apă și absorbite la nivelul intestinului subțire Apoi sunt transportate de fluxul sanguin către diferitele părți ale corpului pentru a furniza acolo energia necesară înnoirii și schimburilor celulare, pentru a permite lucrul mușchilor, respirația, circulația sanguină, menținerea temperaturii, într-un cuvânt: viața Dar, pentru că există epoci de abundență sau de foamete, ierni și veri, perioade de slăbiciune și de boală, natura ne-a dat posibilitatea de a pune acești carburanți în rezervă Astfel, surplusul de zaharuri este transformat în grăsime - material de rezervă energetică ce se va așeza în celulele grăsoase, hambarele corpului Dimpotrivă, dacă nu absoarbe destui hidrați de carbon, corpul trebuie să ia din rezerve pentru a-și asigura funcționarea: folosirea acestei grăsimi acumulate produce o slăbire De aceea, elementele care îngrașă cel mai mult sunt, în afară de corpii grași, cele care conțin cea mai mare proporție de zaharuri simple: zahărul care intră în organism într-o formă concentrată este instantaneu metabolizat și stocat, pentru că nu poate fi utilizat imediat, în timp ce un hidrat de carbon mai complicat, decât un cartof sau decât pâinea, va fi asimilat de-a lungul perioadei de digestie, furnizând în același timp și alte principii indispensabile (vitamine, săruri minerale, celuloză) Zaharurile pure, care nu sunt cu adevărat o hrană, nu ar trebui să fie utilizate decât pentru a furniza energia imediat necesară unui efort intens, ca o performanță sportivă, de exemplu Toată lumea a constatai ca bomboanele nu laic foamea decât timp de câteva momente, in timp ce o bucala tic pâine sta in stomac mult mai multă vreme Consumul în exces al zaharurilor simple antrenează numeroase consecințe ncdouie: carii dentare provocate de bacteriile care se hrănesc cu zahărul depus pe dinți, obezitate, indigestie, amețeli și dureri de cap, simptome de criză hipogliccmică sau scăderea procentului de zahăr sanguin: mărirea bruscă a cantității de zahăr din sânge geneicază o sccicție de insulină destinată să-l mctaboli/eze și, de aici, o scădere brutală a glicemiei șt stare tic rău Consumul zaharurilor cu absorbție rapidă csm deci un adevărat cerc vicios, asemănător cu obișnuința cu drogul Manifestarea ceti mai clasică a crizei de hipogliccmie este oboseala bruscă de la ora unsprezece, consecința unui mic dejun prea bogat în zaharuri Este deci mai sănătos și, cu siguranță, mai plin de succes regimul de slăbire care se mărginește la consumu polîzaharidelor și al fructelor (în care, proporția de zahăr este destul de slaba, in comparație cu conținutul lor de fibre, apă, vitamine și minerale) și la suprimarea totală a prăjiturilor, bomboanelor și dulcețurilor, produse care conțin zaharuri rafinate Diabetul este o tulburare a mecanismului insulinei, care împiedică metabolismul zaharurilor Corpii grași (sau lipidele) Aceștia sunt o formă de carburant foarte concentrată, de două ori mai puternică din punct de vedere caloric decât hidrații de carbon, formă sub care corpul își constituie rezervele de energie Ei cuprind uleiurile și grăsimile, untul, margarina și corpii grași ascunși în semințe, cereale, unele legume, lapte, smântână, brânză, iaurt Sunt compuși din diverse molecule formale din atomi de carbon, hidrogen și oxigen Grăsimile alimentare conțin diferite feluri de acizi grași, printre care trebuie făcută o distincție: acizii grași saturați și cei nesaturați Acizii grași saturați cuprind un mare număr de atomi de hidrogen și sunt, în general, solizi în temperatura ambiantă (slănină, seu, unt, în mare: grăsimile de origine animală, plus untul de cacao și uleiul și untul de arahide) Corpii grași nesaturați sau polinesaturați sunt, în general, moi sau lichizi în temperatura ambiantă și pot fi întăriți prin hidrogenare, procedeu prin care sunt fabricate margarinele (margarinele cele mai puțin dure Hind cele mai puțin hidrogenate, deci cele mai ncsaturalc) Sunt, de obicei, uleiurile de origine vegetală (în afara uleiului de arahide) și grăsimile de pește (inclusiv uleiul de licat de morun) Se admite, în general, că grăsimile nesaturate sunt mai bine tolerate de organism, consumul lor lăsând mai puține reziduuri nocive răspunzătoare de creșterea procentului de colesterol, de riscurile de alerosclero/ă și de crizele cardiace Totusî nu trebuie să se creadă că uleiul de floarea soarelui sau de măsline este mau puțin caloric decât cel de arahide; toate uleiurile sunt la fel polii esaiur it poate favoriza o slăbire m măsura în care el este mai digerabil si mni sănătos * mai un ulei Pentru a putea fi asimilați, corpii grași trebuie sa lie combinați cu hidrați de carbon, fără de care sunt arși incomplet și lasă în organism reziduuri toxice Acesta este motivul pentru care regimul Atkins, care autorizează orice corp gras, dar suprima toți hidrații de carbon, duce la slăbire, deoarece grăsimile nu pot fi arse in totalitate, el generează, însă, grave tulburări ale sănătății, consecințe ale unei otiăviri cu reziduuri ncasimilatc De altfel, s-a stabilit o corelație între conținutul mare de grăsimi din alimentația occidentalilor și frecvența, în rândul lor, a cancerului de colon și a accidentelor cardiace De fapt, într-o alimentație normală, nu avem nevoie decât de un minimum de corpi grași adăugați, pentru că produsele lactate, carnea, peștele și cerealele conțin în ele cantitatea cerută de organism: de patru ori mai puține materii grase, decât hidrați de carbon Dar, ca regulă generală, într-un regim de slăbire, este mai bine să se suprime toți corpii grași adăugați și să se aleagă alimentele cel mai puțin grase în sine, scopul dorit fiind folosirea rezervelor de grăsime ale organismului, pentru a-i furniza energia sau caloriile de care arc nevoie pentru a funcționa lotuși, un minimum de corpi grași este necesar pentru lubrifierea colonului și pentru asimilarea anumitor vitamine solubile în grăsimi (A, D, E, F) Alimentele cele mai grase, deci și cele mai calorice, sunt: untul, brânzeturile fermentate, smântână, gălbenușul de ou, carnea roșie, peștele cu carnea închisă la culoare (somon, ton, hering, macrou, sardina), măslinele, avocado, nucile, migdalele, arahidele, ctc ° Singurul corp gras care nu este caloric este uleiul de parafină, pentru că acesta nu poate li digciat Poale li, deci, lolosit cu moderație la bucătărie, cu condiția de-a nu avea o tendință la diaree, căci acțiunea lui lubrifiantă are un efect laxativ in schimb poale util persoanelor suferinde de conslipație Dar nu trebuie să abuzăm, pentru că antrenează cu el vitaminele solubile în grăsimi Uleiurile etic mai sănătoase sunt deoarece temperaturile înalte utilizate în saturează grăsimile obținute prinlr-o primă presare la rece, pioccsul de ralinare, distrug vitaminele și Vitaminele Acestea sunt sustanțe de care organismul arc nevoie pentru a asigura diverse funcțiuni: ele intră în fabricarea enzimelor necesare digestiei, absorbției și metabolismului și controlează înnoirea celulelor, precum și menținerea într-o stare bună a organelor Ele sunt produse chimice organice pe care nu le găsim decât în organismele vii, vegetale sau animale, dar care pot fi izolate în laborator în mod normal, un regim echilibrat trebuie să furnizeze toate vitaminele necesare, dar un regim de slăbire fiind deseori dezechilibrat (prea multe proteine și insulicienți hidrați de carbon), este necesar să compensăm carențele luând vitamine sub formă de pilule, deși sunt de calitate inferioară celor naturale Putem procura - doar dacă nu există o interdicție medicală, - de la farmacie sau de la magazinele cu produse de regim, polivitamine Este preferabil să respectăm doza prescrisă, deoarece excesul unor vitamine (D și E) poate fi periculos Vitaminele sunt desemnate fie prin litere, fie prin denumirea lor chimică Vitamina A (retinol și caroten) este necesară sănătății pielii și a mucoaselor (gură, nas, plămâni, gât, pereții digestivi) și reparării țesuturilor suferinde Ea contribuie la digerarea proteinelor în stomac, ajută la vedere, întărește oasele și îmbogățește sângele Ea este utilă fumătorilor Este solubilă în grăsimi și se găsește sub formă de retinol în grăsimile de pește (ulei de ficat de morun), unt, smântână, margarina și, sub formă de caroten, pe care corpul omenesc poate să-l transforme în retinol, în coaja fructelor, legume verzi, spanac, pătrunjel, mentă, broccoli, varză de Bruxelles, morcovi, tomate, gălbenuș de ou, unt (alimente de culoare mai mult sau mai puțin galbenă) Cel mai bun mod de a procura vitamina A este de a ne obișnui să nu curățăm coaja fructelor și a legumelor și să consumăm frunzele cele mai verzi ale salatei, care sunt mai bogate în vitamina A decât mijlocul O insuficientă de vitamina A se traduce prin vedere proastă în întuneric; roșeață M asprime a pielii, oboseală, diaree Un exces poate genera îngălbenirca pielii, căderea părului și dureri de cap Se consideră că poate fi folosită în tratamentul acneei și în anumite boli ale plămânilor Ea este distrusă prin putrezire și prin uscare Complexul de vitamine li: Вг В,, B B„ Piroxidina Ttandna, Hibotlavina ioana, Cholma Inosuol, Cyanocobalandna acidul nicotinic, orație, pantotenic parauwnobenzpic, folie, patigamic liste un grup de substan|c care sunt lc«alc în labncarea si în ac|iunea lor; una dintre principalele lor l'uncjiuni este de a ajuți la transformarea hidraților de carbon în glucoza asimilabilă Ele sunt indispensabile în metabolismul proteinelor și al grăsimilor, în buna funcționare a sistemului nervos și a intestinelor, ajută la menținerea în stare bună a pielii, gurii, a ficatului și părului (vitamina В este folosită împotriva calviției) Sunt deosebit de utile femeilor care iau pilula, celor care au menstruația prea abundentă, alcoolicilor, băutorilor de calea sau ceai De asemenea, ele sunt complementele utile unui regim de slăbire, deoarece sunt energetice și stimulează dorința de mișcare Dar, pentru ca sunt adesea conținute de alimente destul de calorice, este preferabil să fie luate sub formă de drajeun sau de drojdie de bere Sunt fabricate de frunzele plantelor, dar conținute în semințe Deci, sunt furnizate de grâu și de orezul complet, de nuci, migdale, germenul de grâu, drojdia de bere, legumele verzi, ficat, rinichi, lapte și ouă Ele sunt solubile în apă (motiv pentru care este recomandabil să nu se spele orezul fiert) Carența lor generează boli grave ca beri-beri, dar și deficiențe, ca digestia greoaie, conslipația, nervozitatea, afecțiuni ale pielii și ale vederii, iar - la copii -o întârziere în creștere Vitamina В! sau tiamina este legată în mod esențial de transformarea hidraților de carbon și se găsește în coaja orezului, în drojdia de bere, vin de Porto, fulgi de ovăz și pâinea integrală Este distrusă de căldură - de unde pierderea sa la pasteurizarea laptelui, la prăjirea pâinii, la excesul de preparare termică a cărnii -și anihilată de bicarbonatul de sodiu Vinamina B sau riboflavina este legată de metabolism Se găsește în drojdia de berc, în ficat și în lapte Este distrusă de ultraviolete (de aceea, sticlele de lapte nu trebuie lăsate prea mult pe prag, la soare) și afectată de bicarbonatul de sodiu Vitamina B sau piridoxina ajută la formarea anticorpilor și a hemoglobinei și la reglarea sistemului nervos O deficiență se poate manifesta prin incapacitatea de a îndoi complet degetele Se găsește în carne, cereale, heringi, somon și în drojdia de bere Vitamina BJ sau cyanbcobalamina este esențială pentru funcționarea măduvei osoase Gn care se formează hemoglobina), a sistemului nervos și a celui digestiv Este folosita la tratamentul anemici și nu se găsește decât în produsele animale Acidul folie ajuta celulele să se multiplice Deoarece este distrus de prelucrarea termica, cea mai buna sursă sunt legumele crude si ■>! 'indrlii T i'•dc®coTncrea materiilor grase și la metabolismul proteinelor hidra , or de carbon Se găsește în lapte, ficat, rinichi, le-urne verzi si in gălbenușul de ou liste distrusă de albușul de ou crud e Acidul paiitotcnic sau vitamina Ii «'ei» i чіатта este tolosita, de asemenea, pentru nietabolizaica corpilor grași, a proteinelor și a hidraților de carbon Joaca și un rol în formarea a hor acizi și a unor hormoni Cele mai bune surse sunt drojdia de berc, ficatul, rinichii, ouăle, peștele gras Vitamina C este indispensabilă formării colagenului, substanță de susținere a țesuturilor, a pielii, a ligamentelor și a oaselor Ajută la cicatrizare și la o bună stare sistemului circulator și a capilarelor, împiedică hemoragiile și formarea de vânătăi ( unul dintre primele semne de carență este sângerarea gingiilor), întărește rezistența la boala și intră în compoziția unor numeroase medicamente antigripale Se găsește în legumele verzi, salată, fructe roșii (căpșuni, coacăze), citrice: (portocale, lămâi, grepuri) în fructele de măceș (de consumat ca ceai), pătrunjel, uaitofi Deoarece este solubilă în apă și foarte ușor de distrus, atât prin prepararea termică, cât și prin expunerea la aer, este esențial să se consume fructe și legume proaspăt culese, preparate și tăiate, să nu sc taie salata verde, să nu sc fiarbă decât foarte ușor legumele verzi, de preferință la abur, și să sc bea apa în care au fiert Este distrusă și prin contactul cu cuprul și cu bicarbonatul de sodiu Corpul uman neputând să stocheze vitamina C, este necesar să fie consumată zilnic, orice exces fiind evacuat pe cale urinară O mare carența, provoacă scorbut Vitamina ) anti rahitica, favorizează absorbția calciului de către schelei și este absolut indispensabilă copiilor, adolescenților și femeilor însărcinate Carența sa se poate traduce și printr-o proastă dentiție și o coagulare prea lentă a sângelui Este numită vitamina soarelui, deoarece este furnizată în special de acțiunea razelor ultraviolete asupra pielii, prin care este sintetizată de corpul uman Sc găsește și în unt, margarină și grăsimi animale, îndeosebi cea de pește, cu excepția grăsimii de porc Este solubilă în grăsimi și relativ indestructibilă (cu excepția rafinării) Consumul excesiv poate provoca hipertensiune, greață și constipație si, în cele mai din urmă, întârziere în creșterea fizică și mintală Vitamina E este Măi fertili talii și reînnoirii celulare (intră în componenta unnr numeroase produse cosmetice) Favorizează respirația celulară și ircvcrea oxigenului în sânge, de unde folosirea sa în tratamentul anemiei Este solubilă în giăsimi și sc găsește în uleiuri (soia, măsline), semințe, germeni de porumb drobii -de berc Este distrusă prin rafinare ’ J vitamina К ajută la coagularea sângelui și se găsește îndeosebi în legumele verzi șj în semințe Mineralele Dacă un marc număr dintre ele nu au nici un efect asupra corpului sau sunt chiar nocive, vreo cincisprezece dintre ele sunt indispensabile Ele asigură trei funcții principale: — participă io formarea scheletului: calciul, fosforul și magneziul — intră în compoziția lichidelor organice (sânge, limfă, transpirație, sucuri digestive): sodiul, potasiul, magneziul, clorul și fosforul — ajută formarea substanțelor chimice necesare metabolismului (rolul fierului și al fosforului în formarea hemoglobinei) în mod normal, o alimentație echilibrată ar trebui să le conțină în cantitate suficientă, dar ar putea fi necesar - ca și în cazul vitaminelor - să se recurgă la un supliment de minerale în cursul unui regim de slăbire sau al unei boli Fierul contribuie la fabricarea globulelor roșii sau hemoglobinei, care transportă pe cale sanguină oxigenul plămânilor până în celule O lipsă de fier provoacă anemia care constă într-o scădere a numărului de globule roșii Fierul este stocat în ficat și, în mod normal, un organism care conține suficient fier poate fabrica toată hemoglobina de care are nevoie Totuși, femeile, care pierd sânge în fiecare lună, au o tendință cronică la anemie și au deseori nevoie să ia doze suplimentare Se găsește în carne (îndeosebi în ficat), semințe, fructe uscate, legume verzi (spanac), caise, ouă Calciul reprezintă circa / din greutatea corpului omenesc, el constituind % din masa oaselor și a dinților Restul este necesar pentru coagularea sângelui, pentru buna funcționare a sistemului nervos și a mușchilor Pentru a putea fi absorbit, arc nevoie de prezența vitaminei D Laptele, care este destinat în special creșterii copiilor mici, conține maximum de calciu Calciul se găsește în toate produsele lactate (brânză, iaurt, smântână), fructe de mare, migdale, smochine, varză, creson, oase de pește (consumabile în sardele și anșoa) El este mai bine digerat dacă este absorbit cu un acid, de exemplu sub forma de iaurt sau lapte bătut Lipsa de calciu poate provoca iahitism, spasmofilic și iritabilitatc El arc un efect sedativ, dacă este administrat ccloi nervoși (un pahar de lapte înainte dc culcare) bosforul arc un rol foarte necesar formarea țesuturilor în toate alimentele șj, mai ales importam în transformarea hranei în energie Este și, mai ales, la celulele cerebrale Se găsește, practic, , în pește, brânză, ouă, semințe și drojdie de berc fodul osie indispensabil la fabricarea hormonilor prin glanda tiroida, care se oăseștc la bazo galului și controlează metabolismul și ritmul de activitate a organismului Se estimează că nevoile noastre de iod sunt de circa (» micrograme pe zi Această doză minusculă putând provoca debilitatea sau geniul, apatia sau rupcraciivitatca Funcția tiroidiană este deosebit de importanta în stabilitatea de i aiaclcr, iir o insuficiență de iod poate antrena formarea gușii, fața de care femeile suni deosebit de vulnerabile Iodul se găsește în toate produsele marii, inclusiv în nlge, ale căror virtuți - din nefericire - nu le apreciem, așa cum fac japonezii, cai c Ic consumă ca salate (încercați și dumneavoastră, sunt absolut delicioase, ai impresia iar‘'organismul nu e^te d n 'o :Cnl CilȘ Cn/ime PCntrU a le d,^ra: Pricina din grâu organismul Detlifp^r^^^r combinalulc naturale sunt compatibile cu îndelung ’ CU C să adere la gălbenuș Ouăle trebuie mâncate cât mai proaspete posibil, pXu X Xunfvechi pot cauza intoxicași violente (trebuie respectata data; vor li păstrate maximum zece zile) Ouăle sunt deseori respinse de dictctieieni, din cauza conținulu ш or e colesterol Dc fapt, orice produs animal indispensabil, sub o forma sau alta, unei alimentații echilibrate conține colesterol, iar acesta este necesar funcționarii orcanismului Trebuie să avem grijă doar să nu mâncăm alimente cu doze excesive de "colesterol, pentru că el nu trebuie să fie total suprimat decât la persoanele care suferă de o hipcrcolestcrolemic gravă Brânză Este, probabil, forma cea mai răspândită sub care este consumat laptele Există în peste cinci sule de varietăți, tari, crcmoase, crude sau fierte, noi și vechi, fermentate, mucegăite, dc vacă, dc oaie, de capră, cu verdețuri, cu nuci, cu struguri, cu piper, cu vin ctc Sunt fabricate prin separarea solidelor de lichidul din lapte, cu ajutorul unui catalizator, apoi sunt puse - sau nu - la fiert sau la învechit Brânza este foarte hrănitoare, deoarece majoritatea varietăților conțin % materii grase și - % proteine Dc asemenea, conțin vitamine (A și B) și minerale (calciu și sodiu) Brânza poate intra în alcătuirea unor numeroase mâncăruri savuroase, dar conținutul său ridicat de materii grase și sare o face să fie periculoasă în cadrul unui regim dc slăbire în acest caz, trebuie să alegem varietățile cu conținut redus dc materii grase, pe care le găsim din ce în ce mai mult în magazine: brânzeturi tari, cu % materii grase, ca : lome, Munzcr, cu mucegai, sau brânzeturi proaspete cu , sau % materii grase De menționat că procentul de materii grase sc calculează la masa uscată, ceea ce înseamnă că la cantitate egală, o brânză tare (cașcaval, parmezan) este mai grasă decât o brânză moale (camembert, bric) și că brânzelurilc proaspete, cu consistență crcmoasă conțin mai multă apă, deci mai puține calorii ( % umiditate pentru brânzelurilc cu % materii grase) Prin urmare, datorită aportului lor dc proteine, conȘnutului lor de elemente prepoase calornlor reduse, ele pot fi utilizate din plin în regimul de slăbire: tarte > SUrX«urile ttscme ' ^-ice Bntu/A iunie uscate ле conservă destul de mult, în special la rece* cele cu nnsiă moale trebuie să fie consumate când procesul lor de fermentare a încet* ce proaspete in săptămâna de după ее au fost fabricate Este de prefer tt să fie’tăi-t e n tata dumneavoastră evitănd să |e tUmp»ra|i pe cele care zac în ambala de nl‘ uc pe ral Iunie magazinelor, deoarece, pentru maturare, brânzeturiie ; t , e m de Iaurtul în mitologia persană, un înger i-a încredințat lui Abraham rețeta iaurtului, iar Biblia afirmă ca el a trăit dc ani în decursul vremii, iaurtul a fost mereu respectat și s-a bucurat de un prestigiu deosebit, a fost numit “laptele vieții eterne” Este fabricat prin adăugarea unor bacterii în laptele cald care trebuie menținut la temperatură constantă, până ce și-a terminat fermentația Această transformare face ca iaurtul să fie mult mai digerabil decât laptele El conține proteine, hidrați de carbon, materii grase (dacă nu este smântânit), mult calciu, fier, vitamine, mai ales A și B Este util în toate cazurile de afecțiuni digestive, atât pentru combaterea dizenteriei, cât și a constipației, a flatulenței și a ulcerelor Proprietățile sale antiseptice și dezintoxicante îl recomandă ca pe un prețios factor în tratarea diabetului, a reumatismelor, a furunculozei și a guturaiului Ajută la restabilirea florei intestinale distruse ca urmare a tratamentului cu antibiotice și i s-a descoperit chiar o acțiune anti-canceroasă Influența lui benefică asupra digestiei îl recomandă ca un aliment care se poate combina cu majoritatea hranei, chiar și cu fructele (combate gazele) Puteți să preparați singuri iaurtul: este suficient să aveți lapte, o iaurtieră (sau un loc aflat în mod constant la căldură) și un iaurt care are bacteriile necesare pentru ca fermentația să înceapă Mai comod, îl puteți cumpăra gata preparat: este de preferat să-l alegeți natural, de la fermă, fără materii grase, dacă vreți să slăbiți, și, mai ales fără zahăr sau fructe Peștele în concurență cu carnea și păsările Regimul occcidcntal este mult mai bogat in preparate din carne, ceea ce duce, >n cele din urmă, la grave intoxicații (obezitate, iritabilitaie, boli de piele, colesterol ele) Un regim echilibrat nu ar trebui să conțină decât % proteine, dar, cum ele sunl alimentul ideal al mancăcioșilor care vor să slăbească, poate fi necesar, în acest caz, să le mărim proporția Dc aceea, este esențial să le alegem cât mai judicios In afară de ouă și de produsele lactate, pwemu animală ideală este furnizată de pește: nici un pește, chiar și cel mai gras (somon, ton, macrou, hering, surdina), nu este atât de gras ca cea mai slabă dintre cărnuri ( % din caloriile unui fileu slab provin de Ia materiile grase), iar grăsimea de pește este ncsaturată Foarte saturată cu apă (circa %), este, prin urmare foarte calorică, fn plus, carnea peștelui conține minerale prețioase pentru sanătatca noastră (iod, fosfor), ca și vitamine (în special din grupa B) Pe lângă aceasta, peștele proaspăt este un animal sălbatic, care nu a fost crescut pentru alimentația umană: nu a fost îngrășat cu ajutorul hormonilor și a fainei (ca și puii), carnea lui nu a fost albită cu injecții cu antibiotice (ca vițelul), el a trăit liber, folosindu-și corpul așa cum a dorit, fără să fie închis într-un spațiu nițel mai marc decât el sau legat de un raft, bătut fără încetare de lumina tubului de neon Numeroase animale de crescătorie sunt, de fapt, bolnave și improprii pentru consum: vițeii crescuți în cușcă în trei luni, în loc de nouă, îngrășați cu hormoni și cu antibiotice, sunt, în cea mai marc parte, gata să moară de anemic grăsoasă în momentul în care sunt tăiați Găinile au parte de aceeași soartă și produc ouă lipsite de majoritatea clementelor nutririve Ficatul lor este un concentrat al tuturor otrăvurilor care le-au fost administrate (atenție la ficatul de vițel!) Porcii sunt animale foarte murdare, care se hrănesc cu gunoaie și care produc o carne excesiv de grasă și de impură Oaia și mielul sunt crescute în condiții mai sănătoase, dar carnea lor este extrem de grasă Alimentele complete Exista alimente pe care trebuie să le îndepărtăm pentru totdeauna din alimentația “j th“ reCC "n ™n|i,n decai calorii gralc: «“Stea sunt produsele rafinate, раіпеа аІМ lama albă, zaharul alb, orezul alb Ele sunt mult mai calorice decât echivalentele lor integrale și mult mai pu|in binefăcătoare: rafinarea ob|inută prin Jimtnarca libret șt albirea cu ajutorul produselor chimice golesc alimentul de vitaminele șt de subslan|a sa, lăsănd doar amidonul care formează în s n « un foi de tencuială lipicioasă, indigestă și care îngrașă teribil do mult ' ' Pentru a restabili o greutate normală, printe-o bună igienă alimentară este “ttXXT numal “liwnle ulile’»uduc NdhJLl LtCC ІМПС CCCU CC hlCCj sft UVCIT ІПСГСЧкмч' în nn x cu un înveliș comestibil înseamnă că le-a destinat nentrui t i S “ Tî!vegel;lk' Cu cât mâncăm alimentele în stârcii lor naturală cu atât ri? ' s"""^ lnll eg""e' nuiin ’’ u ' , l,s^âm să sulerim mai puțin Ginseng-ul Numele său științific este Eleutherococus Senticocus (Ginseng Siberian), iar numele botanic Panax Ginseng, ceea ce înseamnă panaceu - care acționează asupra tuturor lucrurilor Este folosit în China din vremuri imemoriale și crește în special în Orient, în Rusia și în Statele Unite Numele lui vine din chineză “Jin-Chen”, care înseamnă asemănător omului și derivă de la faptul că rădăcina sa - în care se găsește principiul activ - are forma unui corp omenesc în știința despre plantele medicinale există ceea ce se cheamă semnătura (însemnarea), teorie bazată pe credința că forma, culoarea, mirosul și gustul plantelor indică părțile corpului asupra cărora acționează ele - plantele amare sunt considerate că acționează asupra vezicii biliare etc -Forma rădăcinii de ginseng indică, prin urmare, că este binefăcătoare pentru întreg corpul Ginsengul este clasificat ca un adaptogen, adică sporește rezistența la boli, la șocuri, la oboseală, la infecții etc Se pare că nimeni nu știe ce conține, nici cum acționează, iar mulți doctori cred că eficacitatea sa se bazează pe o superstiție Dar diferite experiențe au demonstrat că el acționează ca stimulent gastric și ca tonic cardiac și pulmonar La șobolani, le-a dat acestora protecție împotriva radiațiilor și le-a permis să înoate mai mult A redus procentul de zahăr din urina diabeticilor S-a observat că regularizează funcțiile glandulare Numeroși utilizatori raportează că au observat că aduce ameliorări în: acnee, oboseală, menopauză, depresiune nervoasă, rezistență la raze X etc Trebuie luat în cure prelungite, deoarece acțiunea sa nu este instantanee Poate fi consumat sub formă de rădăcină, praf, capsule sau infuzie (ceai mu) BĂUTURILE Apa Organismul nostru este compus din % din apa pe care sarea o fixează în țesuturi Este, dc fapt, elementul care ne este cel mai necesar Se estimează că o persoană cu o corpolență și cu o sănătate normală poate sta o lună fără să se alimenteze și fără a prezenta carențe grave, în timp ce, după câteva zile, va muri din pricina deshidratării Apa este necesară schimburilor celulare, respirației (dăm afară aburi), circulației sanguine, eliminării Noi trebuie să înlocuim în permanență apa pe care o pierdem De aceea, ea trebuie să fie principala noastră sursă de lichid în orașe, apa dc la robinet a devenit aproape imposibil de băut din cauza clorului care este pus în ea pentru dezinfecție; este mai sănătos să bem apă minerală La țară, alimentarea cu apă se mai face uneori cu apă de izvor în general, dacă o apă are gust plăcut, poate fi băută Apele minerale sunt ape naturale care provin dintr-un izvor al cărui nume îl poartă Ele conțin diferite minerale care le conferă anumite prorietăți: unele au mai mult magneziu, altele mai mult calciu sau lluor, pot fi gazoase sau nu Anumite ape sunt diuretice, altele digestive, iar altele cunoscute pentru acțiunea lor asupri ficatului Nu este recomandabil să bem ape gazoase la masă, pentru că sunt sărate și pentru ca baloncază Metoda lui Demis constă în schimbarea cu regularitate a apei minerale, în așa fel încât corpul să nu devină imun la efectul ei ° și după modul de alimentație In mare, Cantitatea de lichid necesara liecărui individ variază după metabolismul său j sc poate spune; beți atâta cât aveți nevoie pentr t setea dumneavoastră O masă pe bază de produse uscate și sărate (pâine cu brânză, de exemplu) dă mai multă sete decât o masă umedă (crudități și fructe) In orice caz, este mai bine să nu se bea în timpul meselor (prea mult lichid diluează sucurile, gastrice și încetinește digestia); faptul că ajutăm hrana să treacă în gât cu sprijinul unui pahar de apă, înseamnă că împiedicăm acțiunea salivei Dimpotrivă, un truc pentru a tăia foamea este un pahar-două de apa, băute cu un sfert de oră înaintea mesei Așa cum a făcut și Demis, dacă bem un litru de apă sau două, pe toată durata unei zile, vom fi mult ajutați să slăbim De fiecare dată când simțim un gol, un pahar de apă pe care îl bem umple stomacul cu iluzii Pe lângă aceasta, apa băută pe stomacul gol este foarte repede eliminată, ceea ce asigură o gimnastică a rinichilor și buna lor funcționare Apa băută și astfel eliminată curăță sângele și vasele, antrenând multe toxine și reziduuri grăsoase Apa este cel mai bun diuretic Cu excepția apei, majoritatea băuturilor sunt nocive Toate băuturile dulci și gazoase Se găsesc în comerț și sunt la fel de nocive pentru sănătate, ca și pentru siluetă: toate conțin acizi, coloranți, parfumuri artificiale și zahăr Este de preferat să ne lipsim de ele sau, în cel mai rău caz, să optăm pentru cele făcute cu zaharină Ceaiurile de plante Ele sunt, deseori, benefice cu condiția să nu facem abuz, pentru că nu sunt inofensive Din negura vremii, în toate climatele, oamenii și animalele au folosit proprietățile plantelor: unele calmează (teiul, passiflora valcrina), altele ajută la digestie (mușețelul, menta, anasonul - anasonul stelat sau badianul este foarte eficace împotriva balonărilor), altele dezinfectează (cimbrul, menta); eucaliptul degajează căile respiratorii, siminichia este laxativă, altele au o acțiune diuretică si suni deseori folosite pentru slăbii (mărarul, anasonul, cozile de cireșe, păpădia, pătrunjelul, țelina) Vitamina C pe care o conține floarea de măceș, arc, de aseme nea, efect asupra căilor urinare O infuzie de tei sau de mușețel, băută la culcare wu de floare de măceș la sculare, vă pot ajuta să dormiți bine sau să porniți eu dreptul la treburile zilnice, dar luate în exces, ele pot provoca reacții violente tndeznabile tnit Laptele Acesta nu este o băutură care potolește setea, ci un aliment foarte complet destinat noilor-născuți și, fiind tototdată și prea, și insuficient de nutritiv, este impropriu pentru consumul dc către adulți De altfel, se combină prost cu alte alimente și provoacă indigestie și fermentație Micul dejun după moda franțuzească,^ care cuprinde cafea cu lapte și cu zahăr, pâine albă cu unt și dulceață, este o adevărată aberație dietetică ce explică de ce două treimi din populație suferă dimineața de aciditate stomacală, râgâieli, dureri de ficat, oboseală Numeroase persoane, și chiar rase întregi (asiatice) sunt incapabile să digere laptele, deoarece organismul lor nu fabrică enzimă necesară: lactaza Totuși, el conține numeroase substanțe foarte nutritive (proteine, grăsimi, zahăr, vitamine și minerale) și poate fi consumat, fără probleme, sub alte forme: brânză și iaurt Cu condiția de a- putea digera, el poate constitui, singur, o masă lichidă, util în caz de tulburări gastrice sau ca o compensație pentru abaterile de la regim Conținutul său de calciu îi conferă proprietăți sedative care pot fi de ajutor împotriva insomniei Sucurile de fructe sau de legume Deși sunt considerate ca toarte sănătoase, ele ar trebui rezervate pentru ocazii foarte speciale: post, criză de hipoglicemie sau când este o nevoie rapidă de energie, deoarece ele sunt un aliment (nu numai o băutură) dezechilibrat Natura a creat fructe și legume cu pulpă, coajă și suc; a nu consuma decât o parte din ele distruge echilibrul necesar asimilării lor: fără a fi hrănitoare, ele conțin o mare contitate de zahăr care este mult mai de temut în suc, decât în fructul întreg Pc lângă acestea, deoarece este nevoie de mai multe fructe pentru a umple un singur pahar, suntem nevoiți să înghițim cantități foarte mari, ceea ce riscă să ne provoace niște tulburări a căror origine cu greu am bănui-o: s-a văzut cazul unui om mort de o ciroza a ficatului, care nu sc atinsese niciodată în viață dc vreun pahar dc alcool; în schimb bea zilnic mai mulți litri dc suc dc morcovi care, fermentând, au produs alcoolul care l-a intoxicat Un suc dc fructe sau de legume (cu mai puțin zahăr), din timp în timp și băut în afara meselor, poate aduce un surplus dc energic și vitamine prețioase, cu condiția de a fi naturale și băut imediat rUPtnH r°,S| atUU d eoarcf - / la Nlutinl aperitive șl vinuri fierte (Porto, Sherry, Martini etc) - % la băuturi spirtoase și lichioruri (coniac, armaniac, țuica, lichioruri digestive, gin, votcă, whisky, tcquila etc) El este absorbit în sânge - prin stomac și intestin - și foarte rapid distribuit în tot organismul (o femeie însărcinată îl transmite imediat fătului, prin placentă, și trece în laptele mamei) Este eliminat în ficat, unde cnzimclc îl descompun în oxid dc carbon și apă O cantitate aproape,neînsemnată este expulzată direct prin rinichi, pieb și plămâni Rapiditatea cu care alcoolul trece în sânge depinde de numeroși factori: greutate, sex, cantitate, oră, gen Alcoolurilc tari sunt absorbite mai rapid decât alcoolurilc dulci, iar bicarbonatul conținut de băuturile gazoase îi accelerează acțiunea; femeile sunt mai rapide decât bărbații în schimb, metabolismul se face într-un ritm aproape constant; este nevoie de aproximativ o oră și jumătate pentru o jumătate de litru de bere Deci nu există nici o posibilitate ca beția să treacă rapid și nici să scăpăm de “mahmureală” mai repede de o oră Alcoolul este o otravă de temut, care împiedică funcționarea corectă a creierului (accidente dc mașină, pierderea echilibrului), produce demență (crizele acute dc alcoolism sc termină cu delir), care duce la degenerare rasele și familiile, care distruge ficatul (ciroză), inima (risc de infarct), sistemul nervos, provoacă cancere și ulcere, duce la sinucidere, distruge relațiile familiale și sociale, dăunează muncii, împinge la violență și crimă Ca toate celelalte droguri, el nu face decât să înrăutățească situația căreia pretinde că-i este soluție: se bea excesiv pentru a putea înfrunta sau uita o dificultate Dar vaporii de alcool întunecă judecata, diminuează forța dc caracter și fac pe om și mai inapt pentru a găsi o soluție, de unde, apare un proces dc escaladă și de fugă înainte, care duce la alcoolism Lista neajunsurilor este inepuizabilă și înspăimântătoare In afară de asta, este o băutură cu foarte multe calorii, care droghează și nu potolește setea decât prea puțin Se poate obiecta că o masă fără vin este tristă ca o zi fără pâine și că este antisocial să refuzi un păhărel oferit din prietenie Dar, dacă vecinul s-ar arunca dc la înălțime, ați face la fel ca să vă dovediți sentimentele? La limită, pentru că nu suntem nici îngeri și nici călugări, un pahar de vin bun din timp în timp nu ne poate face prea rău; el stimulează digestia și favorizează relaxarea în acest caz, este preferabil să alegem băuturile cele mai ușoare și cele mai puțin dulci Cele mai puțin alcoolizate sunt berea și cidrul, cea mai puțin îndulcită și cea mai pură este votca rusească sau poloneză, care conține % alcool Un alcool sec se poale întotdeauna dilua - ca și vinul - cu apă gazoasă Dar, în orice caz, un regim dc slăbire nu poale tolera consumul regulat de alcool, deoarece aceste băuturi sunt, toate, extrem dc calorice și interferă în desfășurarea corectă a digestiei Excepția trebuie să rămână excepție Tutunul •su- un socialmente acceptat, simbol al independenței, al al inteligenței, al nivelului socio-cultural Fumătorii pretind ca ь ,,i relaxant și că ajută la concentrare Medicii și ă fumul de tutun reduce, pentru o scurtă durata, tensiunile manipularea unei țigări poate da siguranță și că ea este o remims- Și acesta este un drog masculinității, ; folosirea lui are un efect stimulator și / psihiatrii recunosc că musculare, că cență a biberonului sau a sânului matern De fapt, tutunul conține un mare număr de substanțe toxice, printre care nicotină și gudroanele, iar fumul conține oxidul de carbon care acționează asupra oxigenului din sânge O țigară produce - mg de nicotină, din care /o sunt absorbite când tragem fumul în piept, în comparație cu numai %, când ținem fumul doar în gură De aceea, fumătorii de pipă sau de țigări de foi sunt mai puțin intoxicați (ei evită și necazurile aduse de hârtia țigării) Ne putem ocupa o dată în plus de efectele funeste ale nicotinei și însoțitorilor ei Pe termen scurt, ei provoacă o contracție a vaselor sanguine, fac să crească tensiunea și accelerează ritmul cardiac Distrug vitamina C și îi împiedică absorbția Stimulează producerea de adrenalină, au un efect antidiuretic și împiedică acțiunea fagocițelor care constituie sistemul nostru de apărare contra infecției Tulbură ritmurile sistemului digestiv I e termen lung, diferite studii au arătat o legătură între consumul de tutun si cancerul pulmonar, al buzelor, al gurii, al limbii, al gâtului, al vezicii, bronșita cronica emfizemul, crizele cardiace, bolile gastro-intestinale (grețuri, flatulență, arsuri a c stomacului, ulcere, constipație), diabetul, avorturile și nașterile premature, dc copii prea slab dezvoltați ріеша ase dc fumat, fiindu-lc frică să nu vrem sa ne îngrășăm, este necesar si ne’соі го ітС«!/‘І е’ h‘ CatC-a luni' Dacă nu să nu ne servim cu porții nrea conionu ' ‘ ‘ nu mai ronl‘iim între mese și lZZX SîSSSS-să nu ne servim cu porții prea copioase Oricare ar fi metoda utilizată: disciplină, hipnoză, organizații specializate, chewing-gum cu nicotină etc, lăsați-vă de fumat mai înainte de a fi prea târziu Va trebui, în orice caz, să lăsați să treacă mai mulți ani, înainte ca speranța dumneavoastră de viață și riscurile de cancer, de bronșită cronică sau de accidente cardiace să devină asemănătoare cu ale nefumătorilor Gândiți-vă și la anturajul dumneavoastră: nu numai copii fumătorilor au tendința de a fuma, ei înșiși, dar și nefumătorii care trăiesc într-un mediu poluat își văd riscurile de maladii induse crescute cu %: statisticile arată că soțiile fumătorilor trăiesc cu patru ani mai puțin decât cele măritate cu un nefumător Nu vă neliniștiți în privința greutății dumneavoastră, nu merită: tutunul nu te face să slăbești, ci doar taie pofta de mâncare Puțină disciplină, o perioadă de vreme, și totul va fi iar în ordine PRODUSELE ARTIFICIALE ȘI PRELUCRATE Zaharurile false Desigur că idealul este de a trăi fără zahăr adăugat, de a mânca fructe naturale, de a suprima, în totalitate, prăjiturile și de a bea cafeaua neagră - fără lapte (dacă mai suntem încă robiți cafelei) Dar, cum nu ne schimbăm gusturile de la o zi la alta, este mai bine, până atunci, să folosim zaharurile artificiale: cele pe bază de sorbitol, care nu suportă fierberea și au un conținut de calorii redus (circa o zecime din caloriile zahărului); zaharinei, care nu este absolut deloc calorică, dar lasă deseori un gust de amăreală;și ciclamatele (de exemplu, Sucaryl), care pot fi prelucrate termic și folosite la fabricarea prăjiturilor Ele nu sunt calorice, dar în Statele Unite, au fost interzise, din cauza unui presupus efect cancerigen De fapt, după experiențele practicate asupra animalelor, rezultă că un om ar trebui să înghită zilnic kg de ciclamat pentru a genera un cancer, în timp ce - datorită excepționalei puteri de a îndulci a acestui produs - sunt suficiente doar câteva granule Pe lângă acestea, se poate riposta că, adevărarul zahăr fiind, el însuși nociv, este mai bine să-l înlocuim cu unul fals, caic cel puțin nu îngrașă, și care, în orice caz, este consumat în doze cu mult inferioare Aditivii chimici Milioane de tone de produse chimice sunt adăugate, în fiecare an, produselor ahmentarc: coloranp, pentru a le face mai apetisante; conservanji, pentru a le păstra ma, mult; ceară, pentru a da strălucire fructelor și legumelor; îngrășăminte, pentru a le face sa crească mai repede și mai mari; arome, pentru a le înlocui ne cele dtstruse de metodele artificiale de cultură; insecticide; făină medicamentoasă pentru hrana animalelor dc crescătorie, ca să se îngrașe mai repede și cu mai puțină cheltuială Majoritatea alimentelor disponibile în comerț au suferit un tratament chimic, într-un moment sau altul Efectul asupra sănătății încă nu este cunoscut, deși se încearcă să ni sc dea asigurări, pe baza testelor făcute pe animalele de laborator Acestea, însă, nu au decât o valoare redusă pentru că, pe de o parte, animalele nu sunt oameni, iar, pe de altă parte, pentru a fi convingătoare, ar trebui ca experiențele să fie făcute pe o durată lungă, întinzându-se mai multe generații, ceea ce nu este cazul Este sigur că, în doze mari și pe perioade lungi, consumul majorității aditivilor chimici poate fi periculos, poate provoca otrăviri, cancere, oboseală, malarii cardio-vasculare, malformații congenitale etc Din păcate, cu excepția cazurilor când trăim la țară și când ne controlăm personal alimentația, încă de la producția ei (deși, în epoca noastră, și solul, și apa sunt contaminate), este imposibil să le evităm cu totul Dar, fără a deveni paranoici, odată ce suntem conștienți de această stare de fapt, ne putem lua unele precauții: - să citim cu atenție etichetele și să alegem produsele preparate cât mai natural posibil; - să evităm toate conservele și produsele cu fabricație, în totalitate, chimică: bomboane, siropuri, băuturi gazoase și dulci, înghețată, dulceață, biscuiți (oricum, sunt extrem de calorici și total lipsiți de vitamine și de elemente nutritive); - să cumpărăm legume proaspete sau, în cel mai rău caz, congelate; - sa frecăm cu peria și să spălăm fructele și legumele (în loc să le curățăm de coajă, pentru a păstra vitaminele conținute de aceasta); - să alegem, de preferință, ouă de fermă, pui crescuți cu grăunțe și în libertate; - să cumpărăm brânzeturi tăiate în fața noastră, în loc de cele pre-decupate sau pre-ambalate; - să mâncăm pâine proaspătă și integrală Procedee de conservare De îndată ce o plantă este recoltată sau un animal este tăiat, încep să se deterioreze: cnzimele prezente în alimente își încep munca de distrugere, grăsimile se oxidează, bacteriile atacă și sc înmulțesc Oamenii au încercat dintotdeauna să încerce să-și păstreze cât mai mult și mai bine hrana, astfel încât să evite risipa și să micșoreze cantitatea dc muncă la recoltat Au fost dezvoltate mai multe tehnici care însă duc, toate, la o degradare mai marc sau mai mică a hranei: - uscarea sau deshidratarea: bacteriile nu pot supraviețui fără umiditate în mod tradițional, carnea, fructele, legumele și verdețurile erau uscate la aer sau la soare Astăzi sunt utilizate cuploarele Vegetalele pot fi și congelate, apoi puse sub vid și încălzite până se evaporă gheața Alimentele preparate astfel sc pot conserva ani întregi, cu condiția să nu conțină grăsime,care ar putea râncezi Vitamina C este distrusă în cursul uscării la aer, iar anumite vitamine din grupa В (in specia și acidul folie) sunt distruse la căldură — conservarea: alimentele sunt încălzite, pentru a distruge enzimele și bacterile, apoi închise într-un recipient steril, unde li se adaugă deseori anti-oxidanți Păstrarea poate dura extrem de mult, dar toate vitaminele sensibile la căldura sunt distruse (C și B) - congelarea: deoarece bacteriile sunt inactive la - °C, hrana este plasată la - °C Anumite vitamine sunt distruse, mai ales dacă legumele au fost mai întâi opărite, dar mai puțin decât la conservare Alimentele pot fi conservate, de la câteva luni la un an, după tipul lor și după temperatura la care se află - verificați numărul de stele al compartimentului cu gheață din frigiderul dumneavoastră, care vă indică durata de păstrare a produselor congelate, și nu le congelați singuri decât dacă aveți un congelator adevărat Un produs decongelat trebuie să fie consumat imediat și nu trebuie în nici un caz re-congelat laptele, poate ti pasteurizat (încălzit la °C timp de secunde, omogenizat, (trecut printr-un filtru, pentru ca să i se disperseze globulele de grăsime), sterilizat (încălzit la °C timp de - minute), UHT (trecut la °C câteva secunde), evaporat - laptele praf - (concentrat, apoi încălzit la °C timp de minute) “SX(~trat’ a₽oi îndulcit): ‘oa'e aceste procedee distrug cu atât mai muli smântânit lichid С - Păstrați simplicitatea meselor, nu faceți prea multe amestecuri (respectați legea combinațiilor), - încercați să aveți cel puțin o masă vegetariană pe zi (fără carne, dar cu ouă sau cu brânzeturi ori lactate, dacă doriți) - Pentru a le putea asimila,însoțiți întotdeana proteinele cu puțini hidrați de carbon în timpul regimului loată ziua: litri dc apă minerală (schimbați cu regularitate marca) - fără alcool, - evitați cafeaua, - înlocuiți zahărul cu un edulcoram dc sinteză - Suplimente de vitamine, minerale și ginseng - Un post din când în când, ideal ar fi o dală pe lună - Una până la trei zile de fructe din când î„ când (ananas sau mere, căpșuni sau pepene, fructe acide sau semi-ucide) v - O Unguri de miere (fără să be|i după W) în caz de criză de slăbiciune - Cât se poate de multă mișcare Părerea Doctorului Bellaiche Doctorul Paul Bellaiche este un prieten dc-al lui Demis care nu este specialist în tratamentul obezității, ci în fitoterapie Demis l-a consultat dc mai multe ori in timpul regimului său Prima dată, avea un procent excesiv dc marc dc urce, acid uric, colesterol, trigliceride și zahăr Doctorul l-a sfătuit să țină un regim strict și să ia un anumit număr de oligo-clemente pentru a compensa pierderile de minerale antrenate de cei trei litri de apă băuți zilnic Oligo-clcmentelc sunt metale luate, direct pe limbă, în doze infinitezimale: mangan, zinc, magneziu, potasiu ctc El i-a prescris lui Demis potasiu împotriva crampelor care ar fi putut apărea datorită pierderii în greutate; magneziu care acționează contra oboselii și a stresului și Eleuteroccocus Senticocus sau ginsengul siberian, care are o acțiune stimulentă și de combatere a oboselii pe termen lung (spre deosebire dc cafea, care arc un efect imediat și trecător) Acesta trebuie luat în cură prelungită și sub supraveghere medicală Doctorul a declarat: “ / admir mult pe Demis, care a slabii doar mulțumită voinței de a ține zi după zi, luni de zile și fără să se abată, un regim extrem de strict El a pierdut cincizeci de kilograme și pot spune că, dacă acum este în plină formă, dacă nu a făcut nici o carie dentară, dacă nu este nici anemiat nici obosit, dacă inima lui este în perfectă staie, dacă analizele lui de sânge arată date normale, aceasta este pentru că mi-a ичііаі sfaturile: nu a înghițit nici un medicament și a luat cu regularitate oligo-elementele și plantele împotriva oboselii pe care i le-am recomandat Pentru un organism, pierderea atâtor kilograme poate fi foarte epuizantă De aceea, o slăbire masivă trebuie să se facă întotdeauna sub observație medicală Numai un medic poate recomanda produse utile pentru a susține efortul și pentru a evita carențele, cate înseamnă riscul oricărui regim Pentru a completa acest tratament, Demis ar trebui acum sa Jacă sport și mișcare, dar fiecare lucru la timpul lui efortul și reușita sa sunt deja atât de extraordinare, încât nu poți decât să-i respecți voința ' MEDICAMENTELE După Doctorul Bellaiche, toate medicamentele folosite pentru a slabi și prescrise de șarlatani care se dau drept dieteticieni, trebuie total eliminate, pentru că sunt atât periculoase, cât și ineficace: - Medicamentele împotriva poftei de mâncare permit să sari peste o masă, dar nu să reglementeze apetitul: deoarece ele nu suprimă foamea decât pentru câteva ore, seara cădem victimă unei bulimii compensatorii în afară de asta, sunt produse pe bază de amfetamine sau alți compuși chimici care acționează direct asupra sistemului nervos central Ele dereglează mecanismele neuro-vegetariene și au un efect excitant sau deprimant Ele împiedică somnul și măresc anxietatea Și, mai ales, sunt în contradicție cu mecanimele pshihologice care dau regimului șansele de succes: voința de a slăbi, puterea de a te controla și de a-ți asuma propria responsabilitate, căutarea motivelor din pricina cărora te-ai îngrășat și înțelegerea funcțiilor fiziologice și psihologice care controlează alimentația și obezitatea — Diureticele antrenează, printr-o urinare excesivă, o pierdere de oligo-elemeiite esențiale, mai ales de sodiu și de potasiu prin pierdere de apă O persoană aflată sub acțiunea diureticeloi mai este și totdeauna victima a unei sete intense și regăsește, după câteva pahaie, greutatea pierduta, caic nu era grăsime ci apă Apa este singurul diuretic eficace fi sănătos, pentru că dacă ea stimulează acțiunea rinichilor, o face printr-o creștere a volumului dc lichide, care nu antrenează decât eliminarea excesului și a toxinelor în caz dc reținere a apei, este mai bine să folosiți virtuțiile plantelor - Extractele tirodiene sunt atât dc periuloase, încît folosirea lor abuzivă în st opul de a slabi a provocat accidente mortale Acestea nu pot fi utilizate terapeutic decât în doze infinitezimale și nu produc stabilirea decât în doze toxice, care depășesc pragul dc toleranță al pacientului; în plus, slăbirea astfel provocată corespunde unei topiri a mușchilor și nu unei scăderii a grăsimilor Trebuie notat ca obezitatea de origine tirodiană este extrem de rară și nu există decât la liroidienii grav bolnavi CONCENTRATELE DE PROTEINE Acestea sunt preparate pe care le găsim la farmacie sub divei se denumiri de mese hiperprotidice, hipercalorice, mese-doză etc Sunt pe bază de proteine din lapte la care s-au adăugat minerale și vitamine și conțin un număr variabil de lipide și glucide Trebuie să fiți foarte prudenți și să nu le folosiți decât ca o completare la regim Se cunosc cazuri de deces din cauză că au fost folosite exclusiv, fără altă hrană, în speranța de a slăbi Nimic nu întrece o masă din alimente reale și proaspete, care să conțină, sub forma lor naturală, toate elementele de care avem nevoie Aceste mese de substituție pot fi utilizate ca un ajutor excepțional și marginal Deoarece sunt destul de greoaie, le putem folosi pentru a suprima foamea, când avem un gol, dimineața sau după amiaza Se prezintă, în majoritatea cazurilor, sub formă de praf sau granule care trebuie desfăcute în apă sau amestecate cu iaurt ori brânză albă Consistența lor destul de mare permite stomacului să reziste mai multe ore, cu un aport caloric relativ scăzut Pot fi utilizate ca masă de compensație a doua zi după un exces: dacă într-o seară ne-am năpustit asupra cartofilor prăjiți a pastelor sau asupra dulciurilor, masa de proteine ne permite să trecem peste o a doua zi cu calorii puține și fără să suferim prea mult de foame Dar fiți atenții verificați bine etichetele, toate aceste preparate sunt calorice și deseori conțin multe glucide; nu uitați să le luați în calculul rațiilor zilnice Și, mai ales, nu abuzați de ele; acestea trebuie să rămână doar un truc! BISCUIȚII ECHIVALENȚI CU O MASĂ lîi sunt prezentați, în general, sub forma unor pachete care conțin - biscuiți aromalizați eu parfumurl diverse și care constituie un aport caloric redus, echivalent cu o masă l'ste toarte instructiv sil citiți etichetele: ele arată că, de fapt, este vorba dc biscuiți normali îmbogățiți cu diverși constituenți (vitamine, corpi grași, minerale), astfel încât să fie extrem de calorici și nutritivi (circa calorii de biscuit) Deși sunt presupuși ca fiind echilibrați, ei prezintă numeroase pericole: conțin multe produse chimice și nimic proaspăt; sunt plini dc toxine (ciocolată, produse chimice, coloranți, conservanți); sunt prea bogați în materii grase și prea săraci în fibră; nu umplu stomacul și nu oferă nici o satisfacție Ca și concentratele de proteine, luați cu regularitate, ar putea fi periculoși De aceea, este întotdeauna preferabil să guști o salată sau să ronțăi un măr sau un ou tare POSTUL Este un mjloc dc dezintoxicare a organismului, practicat de cea mai mare parte a culturilor, din timpuri imemoriale Deseori este practicat în scopuri religioase, deoarece credințele religioase dau un suport efortului de voință pe care îl implică și pentru că o purificare a sufletului este întotdeauna legată dc cea a trupului Marele beneficiu al postului este punerea în repaus a sistemului digestiv, care în acest fel “recuperează” Acesta este motivul pentru care postul trebuie practicat cu regularitate, ideal fiind o dată pe lună, cu o durată dc la orc la trei zile Minim (Ic timp pentru un post cuprinde două nopți și o zi, iar maximun -fără supraveghere medicală- trei zile Pentru că, după acest termen, pot apărea slăbiciunea, carențele și efectele secundare care trebuie să fie cunoscute, pentru a fi stăpânite în principiu, nu trebuie să bem decât apă și ceaiuri de plante; unele persoane preferă să bea sucuri dc fructe și legume, ceea ce diminuează eficacitatea postului Dar, în nici uh caz nu trebuie să bem excitante: cafea, ceai, alcool, care conțin toxine în prima zi de post nu se petrece nimic deosebit, în afară de o senzație de foame, pe care o combatem bând lichide In cea dc a doua zi, foamea dispare și începe eliminarea toxinelor, care se traduce printr-o limbă încărcată și miros neplăcut al gurii Aceasta se prelungește și în a treia zi, însoțită uneori dc dureri dc cap Reluarea alimentației trebuie să se facă progesiv, pe o perioadă echivalând cu o jumătate din timpul postului: începeți prin a bea lichide, supe, sucuri de fructe sau dc legume, mâncați piureu și lăsați să treacă cel puțin o zi înainte de a mânca proteine, cai ne, ouă, cereale Câteodată este recomandabil să însoțiți postul cu trei zile de clisniti, care nu tebuic făcută niciodată cu apă de la robinet, care poate provoca vărsături și leșinuri: trebuie să folosiți o soluție de apă sterilizată și sărată sa i un preparat special care se cumpără la farmacie, iar în caz de boală intestinală sau de hemoroizi, cereți avizul medicului Un post de scurtă durată este mult mai ușor de ținut decât își imaginează unele persoane și nu implică în nici un caz șederea în pat sau întreruperea activității Dimpotrivă, deseori este mai ușor să-ți ocupi spiritul cu alte lucruri Totuși, este mai bine să nu aveți ocupații care cer o mare concentrare Singurele contraindicați sunt tuberculoza, diabetul și insuficiențele renale și ca regulă generală, este mai bine să postești când te simți puternic și în deplină sănătate Pentru cei care nu au chiar deloc curaj să nu mănânce nimic trei zile, o anumită dezitoxicare se poate obține prin diete cu fructe, în cursul cărora nu se mănâncă decât un singur fruct, în orice cantitate, timp de câteva zile Cel mai eficace este ananasul proaspăt, pentru că este foarte fibros și suculent; trei zile de ananas pot duce la pierderea a kg și, grație acțiunii sale diuretice și laxative, la curățirea organismului Mărul și pepenele sunt la fel de valabile, strugurele este destul de laxativ, dar prea dulce pentru a genera o pierdere intense de greutate Un post duce întotdeauna la slăbire, dar trebuie să luați în calcul recuperarea, după reluarea alimentației, a jumătate din greutatea pierdută CELULITA SI TRATAREA EI Celulita se manifestă sub aspectul de “coajă de portocală”, care apare chiar și la femeile subțiri când apucăm de coapse, de fese, abdomen, genunchi, glezne și partea de sus a brațelor Ea este rezultatul unei acumulări de toxine pe care examenul microscopic îl arată ca: grăsime, apă și impurități prinse într-o rețea de aderență fibroase și de țesuturi sclerozate Această întărire jenează circulația sanguină și produce un cerc vicios în care, cu cât este mai redusă circulația, cu atât grăsimile, apa și toxinele se acumulează și, cu atât țesuturile se sclerozează, cu atât circulă sângele mai puțin etc Celulita este o problemă exclusiv feminină, legată de prezența hormonilor feminini, progesteron și estrogeni Ea apare când există o dereglare hormonală, în special la pubertate, la menopauză, în timpul sarcini sau la femeile care iau pilula Deci, femeile constitue un teren favorabil, unde această condiție se dezvoltă când există o anumită poluare,fie datorită unei hrane prea grase sau prea dulce, unui marc consum de alcool, tutun, medicamente, din cauza lipsei de mișcare și, cel mai adesea, toate la un loc hatmcntul celulitei trebuie, deci, să conste într-o mlădiere a țesutului prin masaj, injecții, cuicnți electrici, ctc și intr-o eliminare a reziduurilor acumulate, prin regim alimentar, sudație ctc loate comportamentele care încurajază o dezintoxicare a organismlului si o viață mai sănătoasă și mai destinsa, nu pot decât să contribuie la eliminarea celulitei sau împiedică lormaica acesteia: vom bea apă minerală în mare cantitate (în spe-cial Contrez) și ,le plame cu efect diuretic, caro stimulează rinichii și favorizează eliminarea; vom milnca plante fibroase, care combat constipația si pot ft Șt diuretice; vom ronun|a la alcool, cafea, tutun, excitante și la dulciuri- v<>» fi j mișcare, agităndu-ne și transpirând, vom adopta un mod dc viață calm și regulat, ne vom destinde Legumele eficace, care trebuie consumate întregi, dc ptclcrința crude sau suc, sunt* țellna, mărarul, pătrunjelul, crcsonul, castravetele, cele care conțin multă fibră, puțin zahăr și vitamina C Tratamentele locale cele mai utile sînt, în majoritate, o combinație de acțiuni mecanice și chimice; mănușile pentru masaj (Elancyl) sunt foarte eficace, cu condiția de a fi utilizate zilnic, cu cremele care le însoțesc; cremele și uleiurile pe bază dc plante anti-apă și astringente; băile (pielea este foarte absorbantă) în care se dizolvă uleiuri speciale; curcnți electrici și galvanici care ajută la penetrarea produselor de tratament; mesoterapic și injecții multiple, care consistă în injectări sub-cutanate, cu ajutorul unui pistol special, ale unui amestec reductor Dacă tratamentele contra cclulitci sunt considerate, deseori, ineficace, motivul este că doar unul dintre ele nu este suficient; ele trebuie combinate cu transformarea modului de viață Cazurile total rebele de celulita, precum și celulita disproporționată, trebuie examinate de medic, putând face obiectul unui tratament hormonal sau endocrin SAUNA, BĂILE DE ABUR SI MASAJELE Toate acestea sunt niște bune completări pentru un regim, folositoare pentru a vă recăpăta și menține forma Sauna (căldura uscată) și băile de abuii (căldură umedă) stimulează transpirația și provoacă o falsă pierdere de greutate instantanee, care corespunde apei eliminate, dar care este recuperată imediat după ce bem Principalul lor rol este, de fapt, eliminarea toxinelor prin sudație, accelerarea circulației sângelui, curățirea în profunzime, a pielii (sauna este locul ideal pentru a vă fricționa cu o lufă sau cu o mânușă aspră pentru a elimina celulele moarte) Ca de obicei, eliminarea toxinelor și stimularea schimburilor celulare ajută la slăbit Totuși, trebuie să vă luați anumite precauțiuni: căldura foarte mare, care domnește într-o saună ( °- °) cere să aveți o inimă sănătoasă, pentru că tensiunea crește și accelerează ritmul cardiac; este recomandabil să beți un pahar mare de apă înainte de a intra progresiv: stați înăuntru intervale scurte (maximum de minute) intercalate cu dușuri reci De fapt, durata pe care o petreceți într-o saună depinde de rapiditatea cu care transpirați; în medie, începem să transpirăm la - minute după prima intrare (acest timp poate ii scurtat trecând mai întâi cinci minute pe la baia dc abur, care contribuie la deschiderea mai rapidă a porilor), apoi ne acordăm - minute dc sudație, duș jece, după care iar intram la saună, unde vom transpira mai repede Trebuie sa încheiem întotdeauna cu un t/i/y rece, îndelung, și dacă este posibil o baie glaciala, pentru a tonifica pielea și mușchii După care, este dc preferat ane odihnim circa zece minute și să ne hidratăm pielea, care se află acum într-o stare de receptivitate ideala pentru toate tratamentele: creme sau uleiuri hidratatante întăritoare, hrănitoare și favorabile slăbirii Căldura saunei face din aceasta un loc propice pentru aplicarea milștUor de frumușei produselor capilaîe sau penuu masajul cu o mănușii de tip Elancyl care, în afară de eficacitate contra celulitei dacă este folosit zilnic, este un bun exercițiu pentru brațe și un consum dc energie care sporește transpirația Băile de aburi sunt versiunea orientală, umedă, a saunei nordice Temperatura de aici este mai puțin ridicață și sunt mai puțin sănătoase, deoarece umiditatea ambiantă împiedică evaporarea transpirației, precum și rolul acesteia în răcorirea pielii Masajele ajută să combatem obezitatea dispersând celulita și straturile grăsoase și realizând o suplețe a țesuturilor Ele întrețin frumusețea pielii, activează circulația, calmează și destind nervii, ceea ce înseamnă, deseori, un ajutor prețios la regimul care are, întotdeauna, tendința de a ne enerva Dacă nu aveți un maseur, poate fi util să recurgeți la auto-masaj (chiar dacă este mai puțin relaxant): masați fața (mai ales ochii, urechile și tâmplele), gâtul, umerii, partea e jos a spatelui, mâinile, coapsele, gambele și labele picioarelor, care sunt locurile unde se acumulează tensiunile CLINICILE PENTRU SLĂBIT Sejururile în stabilimente speciale pot fi utile, cu condiția de a ști ce așteptăm de la ele Este zadarnic să sperăm că aici vom slăbi fără efort și că vom relua, imediat după ieșire, vechile obișnuințe Pentru cei ce și-o pot permite, este o idee foarte bună să îmbine utilul cu plăcutul, petrecând un sejur destins, în timp ce țin un regim de slăbire, într-unul dintre acele hoteluri de lux sau ferme de frumusețe, care se găsesc, în general, într-un cadru agreabil și oferă supraveghere medicală, sfaturile dieteticienilor, tratamente, masaje și exerciții care pot ajuta la începerea regimului, analiza stării de sănătate și adoptarea unei noi discipline de viață (Quiberon, Contrexdville, Eugdnie-les-Bains etc ) în schimb clinicile propriu-zise, care dau îngrijiri pentru slăbire în cursul unei spitalizări reale, folosesc medicamentele, cura de somn, chirurgia și suprimă orice alimentație normală, sunt adesea opera unor șarlatani, ale căror tratamente se dovedesc a fi periculoase, inutile și ruinătoare încă o dată, regimul de slăbire nu poate reuși decât dacă înseamnă o asumare a propriei noastre responsabilități CHIRURGIA ESTETICĂ Aceasta comportă mari pericole împotriva cărora trebuie să vă punem în gardă Anumite operații caro au în vedere înlăturarea surplusurilor grăsoase de pe abdomen fese, coapse sau sâni sunt foarte delicate și pot avea consecințe dezastruoase: un corp este armonios, în sine, chiar daca este prea gras, iar a-i înlătura numai o parte, poate produce un rezultat monstruos în afară dc aceasta, operațiile lasă întotdeauna cicatrice dc neșters Alte operații intenționează să Întindă pielea flască de pe abdomen, gât sau brațe, în urma slăbirii Și în acest caz vor fi cicatrice Chirurgia nu este niciodată inofensivă, există întotdeauna un risc operatoria: ea implică folosirea produselor anestezice (care, în doze mari, sunt niște otrăvuri mortale), o anumită pierdere dc sânge, un șoc nervos, un traumatism psihologic Pielea este o substanță foarte elastică: în loc să ne jucăm de-a doctorul Fran-kenstein este mai rațional și mai satisfăcător să ne reconstruim mușchii și să ne tonificăm pielea cu exerciții adecvate GRUPURILE DE DISCUȚII Această metodă foarte folosită în SUA, în care, principala organizație se numește “Weight Watchers” , constă în organizarea unor reuniuni periodice ale persoanelor care doresc să slăbească în cursul acestor întâlniri, fiecare își povestește experiențele și impresiile, își prezintă progresele și regresele; discuțiile sunt provocate pentru ca fiecare caz să fie o învățătură și o încurajare pentru colectivitate Acolo sunt și dieteticieni care explică metodele, stabilesc programe și meniuri Fiecare este încurajat să urmărească cu exactitate consumurile sale zilnice și să vorbească fără timiditate sau minciună Eficacitatea acestor organizații este dovedită de numeroasele cazuri de slăbire încununate cu reușită I “Supraveghetorii greutiliU" Г' а ’ problema bulimiei Acest cuvânt descrie o dezordine în comportamentul ahmentar, care consta în adevărate ședin|e dc îndopare, urmate de vomismente provocate saui de t narea laxativelor în doze mari, pentru ca hrana să fie eliminata cat mat rapid posibil, fa a să aibă timpul să se transforme în grăsime Respectivul comportament se poate repeta dc mai multe ori pe zi, deoarece victimele bulimiei, sunt oameni care și-au pierdut orice control asupra alimentelor și nu mai știu ceea ce înseamnă foamea sau nutriția Consecințele vomismentelor repetate și ale absorbției constante de laxative puternice pot fi dc-a dreptul dramatice Acizii din stomac care urcă în gură, în care sunt continuu prezente alimentele, provoacă carii dentare și întrețin permanent dureri în gât Stomacul, ca și ficatul, pot fi îmbonăvite, iar aceste practici antrenează invariabil efecte nefaste asupra organelor și funcțiilor vitale: tulburări de ritm cardiac, leziuni renale, epilepsie, spasmofilie, leziuni nervoase etc Bulimicii sunt, în general, tinere femei de - ani, provenind dintr-un mediu înstărit, foarte grijulii pentru felul în care arată și pentru opinia celorlalți despre ele; ei acționează în ascuns de anturajul lor cel mai apropriat, nimeni nu le cunoaște secretul Sunt, în general subțiri sau dc o corpolență medie, iar la masă se comportă absolut normal Anchetele recent făcute în SUA, au evidențiat că aceste cazuri sunt mai răspândite decât ne-am imagina Situația se dezvoltă ca o dependență față de diog (în acest caz, hrana), a cărei victimă nu vrea să sufere consecințele (obezitatea) - contrariu lui Demis, care, nu numai că nu a mâncat niciodată pe ascuns, ci a fost chiar oarecum încântat să se afișeze Acest comportament fiind deseori general dc o frustrare, este întotdeauna însoțit dc un sentiment de vinovăție, ceea ce, provoacă, bineînțeles, un cerc vicios (Poatc duce chiar până la prostituție, penii u ca bulimicul nu mai este în stare să aibă o ocupație regulată, dar arc nevoie, totuși, să-și procure mijloacele pentru a cumpăra hrana, care ajunge să-l coste o avere) Persoanele care suferă de această tulburare, trebuie, în ciuda greutății de a se confesa, să recurgă la ajutorul unui psihiatru, care va putea prin metode asemănătoare celor folosite la dezintoxicarea de droguri (relaxare, mișcare, psihoterapie, hipnoză etc ), să-l îndrume pe calea vindecării І Ѳ; ро асопЛ în Auatralla, kilograme ; la Alexandria, cu mama mea Olga, tatăl meu Georges, fratele meu Coco ( an) șl eu, la trei ani ( de kilograme) - ; ca cercetaș (la dreapta): o prim з încercare de cântat în oubllc ani ( de kilograme) : la Atena, în balconul casei mele "Un tânăr cuminte”, ani ( de kilograme) - : “The idols", prima mea orchestră de concert, unde eram basist, de ani ( de kilograme) - : în vacanță Ia mare, la Kamena, ani ( de kilograme) й- ***WVfi fiF * *^*** ^ х >э»ч^ ^■іІй • • -Sui—•* (roșii umplute, moussaka, keftedes, tlropltakla), un prieten, fratele meu Costa; aveam de ani ( kilograme) - : masă în familie, la Atena: cu spatele bunica, unchiul Plerre, mătușa Desplna (soră a mamei), unchiul Georges, eu mâncând felurile mele de mâncare favorite * ■ *■ r\ \ - : La Los Апдеіез cu sofia mea Domlnique șl fiul meu C) ril Viața la castel" ( kilograme, record aproape Mtut!) : Casa - Laffitte, “Viața pașei de ani ( kilograme) t I * Cu Salvador Dall, Flecare cu nebunia Iul fleqlmul Demiși"' legume vet zi șl apa mine aiă - Jogging în familie, cu Alexandre șl Cyril, la Londra martie ( kilograme) MIȘCAREA Multiplele ei binefaceri Este la tel de utilă pentru a slăbi, ca și pentru a ne păstră în formă Cu condiția să fim într-o bună stare de sănătate și să avem inima solidă, mișcarea nu poate fi decât benefică Accelerând ritmul cardiac, ea stimulează circulația și asigură o drenare bună a toxinelor (deci este eficace împotriva celulitci cauzate de intoxicarea țesuturilor) Antrenând inima să bată mai regulat și mai eficient, împiedică bolile cardiace, ceea ce asigură și o mai bună irigare a creierului O bună circulație sanguină încurajează o funcționare corectă a tuturor organelor, o irigare profundă a țesuturilor și, de aici, o stimulare a înnoirii celulelor, creșterea părului, a unghiilor Mișcarea previne formarea varicelor, ne dă o mină bună, întinde pielea, corectează o ținută proastă, subțiază talia, întărește oasele, mlădiază articulațiile; acțiunea sa musculară directă permite să ne clădim mușchi puternici, duri și rezistenți, care obosesc mai greu; calmează nervii, micșorează anxietatea (proasta dispoziție nu rezistă la o jumătate de oră de mers sau de gimnastică) Și, mai ales, ne face să slăbim: consumul caloric suplimentar pe care îl generează trebuie să fie furnizat fie de o masă, fie de rezervele de grăsime din corp: deci, dacă nu mai mâncăm în plus, ne ardem grăsimile și suntem siliți “să dăm jos”! Și, împotriva credinței multora, mișcarea laic pofta de mâncare: nu ai dorința de a mânea nici înainte, nici după ca (cu excepția, poale, a primelor zile) Ea este, de asemenea, cea mai bună încurajare pentru a duce o viață regulată și disciplinată: a doua zi după nopțile pierdute, în decursul cărora am mâncat și am bto prea mult, nu suntem in stare de performante sportive: suflul esle mni scurt mușchii sunt dureroși, ni se taie picioarele, scade reztsten|a este dc in|clvs, du de cc mani sportivi nu-și pot permite să Iaca excese Mișcarea întârzie îmbătrânirea Ca orice instrument, ci va mod sănătos, suprimând doar alimentele car* nu - ’ continuațl să mâncați în strict, este foarte posibil să slăbiți spXulÎs Ъ J Pe un Pâinea se poale parfuma cu verdețuri, plante și mirodenii; mason chimen tnarar, scorțișoara, cu soare пне^пт-п o; , eniason, cnimen, va transforma intr-o prâiiturd ' ‘ " РШ,т c" ceea ce o Tartă cu brânză, muștar și chimion - ouă - gr urdă - gr brânză cu % MG - iaurt slab - linguri de muștar - linguri de chimion - gr proteine de soia texturate Procentajul caloriilor CAL P | MG I HC " бГ porții a calorii Măcina i cu mixerul proteinele de soia deshidratate până se fac praf; apoi le umeziți, până obțineți consistența unui aluat, încorporați o lingură de muștar și îl întindeți pe fundul unei forme cu pereți înalți și fundul detașabil, uns ușor cu ulei Amestecați cu mixerul restul ingredientelor, inclusiv semințele Turnați în formă și coaceți la cuptor la foc potrivit, timp de minute, până ce tarta s-a umflat și s-a rumenit Lăsați să se răcească două minute și puneți pe deasupra chimenul rămas Se poate servi rece sau caldă Tartă cu praz total CAL p MG HC porții a calorii Se prepară ca tarta cu brânză și muștar, dar suprimați semințele, diminuați cantitatea de muștar și adăugați în compoziție trei fire de praz tăiate în bucăți Se poate prepara cu orice alt fel de legume: ceapă, țelină,spanac etc De asemenea, pentru a o face mai puțin calorică, puteți să nu mai puneți la fund un strat de aluat (economie de calorii) Pateu de soia - gr proteine de soia texturate natur - gr proteine de soia texturate, cu parfum de carne de vită - gr ciuperci - ou - ceapă total CAL MG HC felii a calorii -** *“T /л - lingură de brânză de vaci cu % MG - gr brânză cu % MG - mărar - piper - nucșoară Amestecați în tr-un vas proteinele de soia rehidratate oul, brânza tocată, ciupercile făcute piureu (cu mixerul), ver ețuri e s a sfârșit puneți într-o formă și coaceți la cuptor, cu focul potrivit, timp de / ora La sfârșit, p felii de brânză % pe deasupra, ca să se gratincze к Dovleac umplut - dovleac mare - z morcovi - ceapă - / bulb de mărar total - gr ciuperci - ceașcă de proteine de soia texturatc natur - ou - gr brânză de vaci cu % tare - gr brânză cu % - nucșoară - piper - pătrunjel Procentajul caloriilor CAL MG porții mari a calorii porții mijlocii a calorii HC locali marc morcovii, ceapa, mărarul, pătrunjelul și jumătate din ciuperci I uiceți piure restul ciupercilor și frecați cu mixerul oul și brânza de vaci Amestecați lotul cu soia, puneți piperul și nucșoara Tăiați dovleacul în două, în lungime Scoateți semințele ca la pepene) Umple,!-! cu ceea ce ați preparat și coa f a cuptor foc potrivit o ora Daca umplutura se rumenește prea repede, acoperi i aluminiu înainte de a servi, puneți pe deasupra brânza cu % MG care se va toni și se va gratina Serviți cu sos de roșii cu busuioc P anghbiare, varza, Itiptucă ele CU cu o foaie de a dovtecei, r !ii, ardeii Pateu de dovlecei - gr dovlecei - ouă - gr brânză dc vaci % tare - gr brânză % - coriandru - nucșoară - piper Procentajul caloriilor total CAL p MG HC porții mari a calorii porții mijlocii a calorii Pasați cu mixerul jumătate din dovlecei împreuna cu toate ingiedientcle Amestecați cu cealaltă jumătate tăiată felii Puneți într-o formă unsă ușor cu ulei șt coaceți la cuptor la foc potrivit o oră La sfârșit, puneți pe deasupra felii dc bianză % pentru a se gralina Se servește cu sos dc roșii Această rețetă se poate realiza cu broccoli, conopidă, morcovi sau orice altă legumă slab calorică și cu pulpa tare Budincă de ciuperci - kg de ciuperci mari - ouă - iaurt slab CAL MG HC cal pentru porții mari a calorii - lingură de lalpte praf smântânit - gr proteine de soia texturate, parfum de afumătură - piper - coriandru Tapetați fundul formei (fund detașabil) cu / din ciuperci, tăiate felii Bateți o altă treime din ciuperci cu mixerul, împreună cu ouăle, iaurtul, laptele praf și condimentele, ca sa obțineți o cremă Adăugați soia Puneți în formă, acoperiți cu restul dc ciuperci taiatc felii Coaceți la cuptor la foc potrivit timp dc minute până la oră Budincă de roșii - roșii - ouă - linguri de lapte praf smântânit - / ardei - cimbru proaspăt - Sucaryl - piper Procentajul caloriilor CAL I P I MG j HC I ( porții a calorii Opăriți, cojiți, scoateți semințele din roșii Frecați toate ingredientele cu mixerul și coaceți în forma de sufleu timp de minute la cuptor la foc potiivit Plăcintă cu spanac - gr spanac - ouă - gr brânză cu % tare - gr iaurt slab - / ceapă - mărar - piper - nucșoară CAL MG HC cal sau porții a calorii cele nX^rXVOrmă CU Pereți ° f°ită de aluminiu- Tapetați forma cu arl fol de spanac, cu coada m centru și cu extremitatea depășind forma împreunăcu Ceala,tă jumătate ^ați cu mixerul, și apoi, acoperți totul cu o foait deP X Со cedT ^P^ potrivit ’ CoaceU o ora la cuptor cu foc Curry cu legume - gr broccoli - dovlecei - vânătă - mărar - / ceapă - ardei - linguriță ulei de măsline - / borcan de iaurt - lingură cu praf de curry - boabe de cardamone - semințe de coriandru - semințe de chimen - lingură pudră dc mașala Procentajul caloriilor CAL MG HC cal sau potjii a calorii Sc taie dovleceii în bucății dc cm, vânata în sferturi în sensul lungimii, apoi în bucății dc cm, ceapa, mărarul, ardeiul sc toacă Sc fierbe în oală, la loc mic, cu toate ingredientele - în afară dc mașala - și cu apă, timp de o oră și jumătate în ultimul monent, când sosul s-a îngroșat, sc adaugă iaurtul și pudra dc mașala Sc poate servi cald sau rece Daca se omit mirodeniile și se pune busuioc, acest fel devine o zacusca Piureu de dovlecei și țelină cu mentă - dovlecei - țelină (frunza sau rădăcina) - piper - nucșoară - mentă proaspătă CAL MG HC cal sau porfii a calorii Sc fierb legumele de minute la abur și apoi sc pasează cu mixerul Sc servesc calde sau reci Sărmăluțe în foi de viță - pachet de foi de viță - gr proteine de soia texturate - gr ciuperci - ouă - lămâie - coriandru - piper Procentajul caloriilor CAL MG HC cal sau porții a calorii Se face un piureu de ciuperci și ceapă (cu mixerul) Se amestecă cu soia, ou și se înmoaie cu apă, ca să se obțină un aluat gios Se pune o lingură de amestec pe fiecare frunză de viță și se rulează Se pun la rând în cratiță, una lângă alta sărmăluțele Se adaugă suc de lămâie și coaja, boabele de coriandru, piperul și puțină apă Se pune deasupra o fariurie care împiedica, prin greutatea ei, să se desfacă sarmalele După / oră, se scoate sucul în alta cratița se adaugă un gălbenuș de ou și se scade sosul la foc mic, mestecând mereu, ca să nu se coaguleze oul Când este suficient de gros se toarnă sosul peste sărmăluțele puse pe o farfurie și se servesc Chiftele de soia - gr proteine de soia texturate, cu parfum după dorință - ceapă - ou CAL MG HC cal sau porții a calorii - linguri de tărâțe sau de pesmet din pâine integrală - pătrunjel - maghiran - piper - nucșoară un la giaiar cate cinci minute pc fiecare parte PEȘTE ȘI PASĂRE Anglii nare cu somon Procentajul caloriilor - anghinare - gr somon fiert - gr brânză cu % grăsime tare sau scursă CAL MG - mărar - piper - sos “mousseline” cu lămâie cal sau calorii de anghinare înăbușiți anghinarele, îndepărtați foile și păstrați miezurile, frecați cu mixerul jumătate din somon, împreună cu brânza și cu partea cărnoasă a foilor de anghinare (dacă aveți curajul) Amestecați această pastă cu restul somonului mărunțit cu verdeața și patru linguri de sos “mousseline” Umpleți miezurile cu preparatul Se poate servu rece, dar este mai bun dacă se încălzește Se poate prepara cu alt pește, fructe de mare și crustacee Este delicios însoții, cu o salata sau cu spanacul, crud Tăiați peștele crud în bucăți de patru cm lungime și doi cm lățime și puneți- la marinat în sucul de lămâie împreună cu piperul și cu mărarul, timp de douăzeci și patru de ore la frigider: lămâia va marina carnea peștilor CAL cal sau porții a calorii zA j Pește marinat - gr somon proaspăt - gr fileu de calcan - gr fileu de limbă de mare - gr de ton proastăt - lămâi - piper - mărar MG “зГ Budincă dc pește cu legume proaspete - pește dc mărime medie ( gr de câine) - ouă Procentajul caloriilor CAL MG - / ceapă - borcan de iaurt slab - gr brânză cu % grăsime - morcovi mici cal sau porții a calorii - roșie mare - gr broccoli - coriandru, piper, mărar Scoateți pielea și oasele peștelui Frecați cu mixerul ouăle, branza, iaurtul, ceapa și condimentele Intr-o formă alternați straturile de pește, amestecați cu ouă, legume tăiate în lungime Acoperiți cu boabele de coriandru și cu foi de dafin Coaceți minute la cuptor potrivit \ Pește fript cu praz - pește tăiat fileuri ( kg carne) - tulpini de praz - lămâie - / pahar de vin alb și apă - cimbru - dafin - piper CAL p MG HC cal sau porții a calorii Legați cu o sforicică fileurile în formă de ruladă Puneți-lc într-un vas de pământ, împreuna cu partea albă a prazului, sucul dc lămâie, vinul, condimentele ȘcU i ?a аГ T aPa’ Baga!l le ° тиШс la cuPtor încălzit în prealabil și stropiți din când in când cu apa; mai adaugați apă ca să nu sc usuce Pește cu măcriș - pește tăiat fileuri (Ikg) - legătură de măcriș - gr brânză albă cu % grăsime - suc de lămâie - piper Procentajul caloriilor CAL MG HC cal sau porții a calorii înăbușiți măcrișul zece minute într-o tigaie Tefal, rumeniți fileurile de pește, întâi pe uscat, apoi adăugând câte puțină apă, cinci minute pe fiecare parte Scoa-teți-le pe un platou Adăugați brânza albă, măcrișul, piperul în vasul de preparare Turnați totul peste fileurile de pește Se poate prepara cu calcan, fileuri de limbă de mare, somon sau ton etc Fructe de mare gratinate - crustacee ( gr carne) - kg spanac - gr brânză albă cu % MG - gr urdă - muștar CAL MG HC cal sau porții a calorii Opăriți crustaceele, decorticați-le, scoateți-le intestinul Opăriți spanacul Puneți- pe fundul unei forme de gratinat, așezați peste el crustaceele, acoperiți cu amestecul de brânză și muștar, pasat cu mixerul Gratinați la cuptor Se poate prepara cu pește sau cu orice fel de fructe de mare Pește cu tomate - fileuri de pește (Ikg) - tomate CAL MG HC - ceapă cal sau porții a calorii - busuioc - piper - Sucaryl Tăiați peștele în bucăți și rumeni ți-le pe uscat, într-o cratiță, împreună cu ceapa După ce se rumenește, adăugați tomatele, cojite și tăiate în bucăți mari, frunzele de busuioc, piperul și puțin Sucaryl, / pahar apă înăbușiți ușor, minute Pește cu mărar - pește de , kg - bulbi de mărar - ceapă - / pahar de vin alb - piper Procentajtil caloriHor CAT MG HC І cal sau porfii a calorii - dafin w A Tăiați mărarul și ceapa felii, puneți-le într-un vas de pământ cu vinul și cu un pahar de apă, băgați-le la cuptorul încălzit timp de minute, acoperiți cu o foaie dc aluminiu Așezați peștele întreg deasupra și băgați, din nou, totul la cuptor, stropind din când în când Pui cu lămâie - bucăți de piept de pui - bulb de mărar - / ceapă - lămâi - piper - Sucaryl - lingură de brânză albă CAL P MG HC cal sau porfii mari a calorii Rumeniți pe uscat, într-o cratiță, pieptul de pui tăiat bucăți, cu ceapa și mărarul tăiate felii, timp de zece minute Adăugați sucul de lămâie și un pahar de apă, precum și cojile de lămâie tăiate în bucăți mari Puneți încă zece minute la foc mic, până se evaporă jumătate din lichid Adăugați la sfârșit o lingură de brânză albă pentru a lega sosul Se poate prepara cu pește (este mai puțin caloric) CAL MG ~ Curcă cu muștar - felii de curcă (fileu) - muștar - linguri dc iaurt slab C(l^' S(Ul porții a cal Rumcnip feliile de curcă, pe uscat, într-o tigaie Tefal, adăugând după câteva mtnutc pufină apă ca să nu se ardă Punc|i fileurile rumenite pe un platou Deziceați sucul cu o lingura pltnă de muștar și cu iaurtul Tumuli sosul nes e carne Se poate prepara cu ton proaspăt vmuu BRÂNZETURI Tofu sau brânza de soia - gr fasole de soia - / pahar de lapte - drojdie de bere - sare Procen tajul culori Hor CAL | P | MG I / g p cal la gr Lăsați la înmuiat fasolea peste noapte, fierbeți-o în apă fără sare Când este aproape gata, scoateți cea mai mare parte din cantitatea de apă și continuați fierberea până ce coaja devine moale Puneți-o într-un vas de pământ și lăsați-o o noapte, pentru ca preparatul să devină gelatinos A doua zi, încălziți-o și filtrați sucul Pasați fasolea apoi amestecați-o cu lichidul Adăugați laptele, drojdia și sarea, ca să fermenteze Așteptați ca brânza să se “prindă”; atunci se va putea folosi Urdă - lapte smântânit - suc de lămâie lOO/lOOg MG Fierbeți - litri de lapte smântânit Adăugați sucul de lămâie, amestecând până se coagulează Filtrați printr-o strecurătoare fină Presați brânza adunată într-un bol Consumați peste două zile DESERTURI Tort de morcovi - gr morcovi - ouă - borcan de iaurt slab - gr brânză - lingură cu semințe de anason - coajă de lămâie - Sucaryl ( / linguriță, aproximativ) Procentajul caloriilor CAL P MG HC " cal sau porții a calorii Radeți morcovii Amestecați toate ingredientele cu mixerul și coaceți la foc potrivit cu dovleac Sufleu de brânză albă (de vaci) - ouă - gr brânză albă tare - gr iaurt slab - coajă de lămâie MG cal sau porții a calorii - lingură cu apă de flori de portocal - / lingură de Sucaryl Separați ouălele Bateți gălbenușurile cu mixerul, împreună cu restul ingredientelor: Bateți albușurile spumă tare încorporați-le ușor în amestec Ungeți o formă de sufleu turnați compoziția și coaceți în cuptor la foc potrivit, circa / oră, până ce sufleul se umflă și se rumenește Serviți imediat Cheese cake - ouă - gr brânză albă tare - g urdă ^ cal sau porții a calorii - gr iaurt slab - coajă de lămâie - vârf dc cuțit de scorțișoară - cuișor - Sucaryl pudră (l/ inguriță) Bateți împreună toate ingredientele, cu mixerul Turnați totul într-o forma Tefal, cu fund detașabil Coaceți în cuptor, la foc potrivit minute, până ce se rumenește și se întărește Serviți rece Tort de ciocolată - fără ciocolata Pentru blat: - ouă - borcan de iaurt slab - gr praf de roșcove - gr proteine de soia texturate - gr făină de grâu integrală - linguriță cu Sucaryl pudră - lingururiță cu cafea decofeinată instant CAL " ~ MG HC ~ părți a calorii Bateți gălbenușurile cu iaurtul și cu Sucarylul în bain-manie, ca să obțineți un amestec spumos Pisați proteinele, până se fac pudră, și amestecați într-un vas împreună cu roșcovele și făina Bateți albușurile spumă tare Dizolvați cafeaua într-o jumătate de pahar de apă turnați-o peste gălbenușuri încorporați treptat amestecul de făină și albușurile spumă Turnați într-o formă cu fund detașabil și cu margini înalte, unsă ușor cu margarină Coaceți la cuptor minute, la foc potrivit Pentru cremă: spumă de portocale - portocală - linguri cu apă de flori de portocale - foaie de geletină - l/ inguriță cu Sucaryl pudră - albușuri de ou - / borcan dc iaurt - gr brânză albă % MG lncălzi|i sucul dc portocală și apa dc flori dc portocal cu Sucaryl și cu coaja de л да OS w ■ •i ‘ > a portocală rasă Lăsați să sc răcorească Amestecați cu iaurtul și brânza Puneți la frigider Când amestecul începe să sc prindă, bateți albușurile spumă tare și încorporați Tăiați aluatul răcit în două Puneți prima felie pe un platou și protejați marginea formei Turnați jumătate din spumă, acoperiți cu a doua jumătate dc blat și terminați cu restul de spumă Decorați cu coaja de portocală și puneți la frigider două ore Scoateți din formă înainte de a servi Spumă de lămâie - lămâi - gr brânză cu % MG - albușuri - pliculeț de gelatină - Sucaryl Procentajul caloriilor CAL MG HC cal sau porții a calorii încălziți sucul de lămâie și topiți în el gelatina Amestecați- cu mixerul, cu brânza, Sucarylul și coaja de lămâie Puneți la frigider Când amestecul începe să se prindă, încorporați albușurile bătute spumă și puneți din nou la rece Spumă de roșcove - gr praf de roșcove - pliculeț de gelatină - coajă de portocală - linguriță de cafea decofeinată instant - gr brânză cu % MG - albușuri de ou CAL MG HC cal sau porții a calorii Popiți gelatina într-o jumătate dc pahar dc calea decolcinată Bateți praful dc ce începe să încorporați-lc și puneți roșcove, brOnza, Sucarylul coaja dc portocală Puneți la fri»i k-r‘n /Г *^ ж- /? * * -V /л*; fructe cu sirop siropuri, băuturi gazoase, conserve lc morcovi, gutui, ulei CELULITĂ Vitamina C, iod, fibră, iederă, păpădie, pătrunjel, rnarar, țelină, anason PAR Vitamina B , E, mușețel, creson, urzici, ardei iute (roșu), cimbru INIMA Reduceți corpii grași și excitantele Digitală, lavandă, valeriană CONSTIPAȚIE Măriți rația de fibră, beți multă apă Vitamina B, drojdie de bere (nu în timpul mesei), cireșe, dovleac, spanac, smochine, căpșuni, salată, muștar, ceapă, păpădie, pere, prune, tărâțe, ulei, crușin, siminichie Cură de zeamă de varză acră și de suc de ridiche neagră DINȚI Vitaminele A, D, C, calciu, smochine, ghimbir, cuișoare, lavandă, nucșoară, sal vie, cimbru DIABET Păstrați-vă silueta (evitați zaharurile), anghinare, țelină, cicoare, varză, lămâie, eucalipt, ceapă, măsline, urzici, măr, salvie DIAREE Vitmaina А, В, C, celuloză, morcovi, roșcovă, gutuie, măceș, urzici, orez, foi de viță, coacăze negre, cimbru DURERI Mușețel, lavandă, mentă, magheran, salvie, verbină ECZEMĂ Vitmina A, B, anghinare, gutuie, creson, iederă, urzică, măcriș, mușețel, păpădie OBOSEALĂ Vitamina В, C, D, calciu, cupru, magneziu, potasiu, scorțișoară, coacăze negre, cicoare, coriandru, marar, gcnțiană, cuișoare, ginseng, mentă, magheran, muștar, salvie, roșie, foi dc viță FEBRA , Cicoare, eucalipt, gențiană, măslin,flori de portocale, quinqutna FICAT , Reduce|i corpii grași suprimați alcoolul, cicoare, boldo, morcovi, varză, lămâie ulei de măsline, păpădie, ridichi, rosmarin, salvie, anghinare HEMORAGII Fier, vitamina K, Bl, B , B , B , C, cupru, zinc,urzici, foi de viță HEMOROIZI Fibră, vitamina А, В, C, zinc, gutuie, mușețel, foi de viță, hasmațuchi, castan indian HIPERTENSIUNE Reduceți sarea, usturoi, păducel, măslin, orez, tei INDIGESTIA Vitamina B, mărar, anghelică, anghinare, mușețel, chimen, eucalipt, salată, pin, piper, ceai, cimbiu, verbină, mentă, nucșoară, coajă de portocală, magheran, ardei iute, tarhon, hasmațuchi INSOMNIE Calciu, iasomie, salată, magheran, flori de portocal, passiflora, tei, valeriană INFECȚII Vitamina C, flori de portocal, eucalipt, quinquina, cimbru MIGRENĂ Vitamina B , В D cnlrin lavandă, flori de portocal, tei, foi de ѵ^а^^ ^Otas^u’ busuioc, mușețel, iasomie, NERVOZITATE Vitamina Во, В , D, calciu, magneziu, potasiu, flori de portocal, passiflora, măr, valeiiană, tei OBEZITATE Regim, vitamina В, C, iod, fibră, ananas, țelină, cireșe, quinquina, varec (alge), foi de viță, mărar ÎNȚEPĂTURI DE INSECTE Coacăze negre, lavandă, pătrunjel RINICHI, VEZICĂ Vitamina C, ananas, mărar, anghinare, sparanghel, coacăze negre, țelină, cozi de cireșe, cicoare, dovleac, creson, chimen, dafin, lavandă, ceapă, piersică, păpădie, praz, prune, ridiche neagră, arbatus RETENȚIE DE APĂ Vezi mai sus (la rinichi) REUMATISM Mușețel, varză, iasomie, lavandă, iederă, nucșoară, magheran, prune, salvie, verbina RĂCEALĂ (GUTURAI) Vitamina A, C, mușețelul, scorțișoara, eucalipt, pin, cimbru, tei TABAGISM Vitamina А, В, C, TUSE гит л* S’ °$cov‘i’varză,smochine,curmale,iasomie,salată,lavandă,mentă, P ’ ou e P li°tal’ridiche neagră, stafide, lemn-dulce VARICE Reduceți corpii grași și zaharurile; foi de viță, castan indian OCHI Vitamina A, albăstrele, mușețel, gutuie, salată, hasmațuchi PRIETENII SUPLEȚEI anghinare sparanghel ciuperci varză de Bruxelles țelină castraveți praz ardei gras andive spanac mărar fasole verde varză conopidă dovlecel ridiche soia salate ananas portocale lămâi grcpfrut mere căpșuni fructe roșii pepene galben tofu brânză albă slabă (de vaci) iaurt ouă pui și curcă fără piele pește și fructe de mare Dacă toate aceste informații și sfaturi nenumărate vi se învârtesc acum prin minte, fără să le dați de capăt, și pe care credeți că nu le veți putea niciodată aplica în totalitate, dați dovadă de înțelepciune și de puțină răbdare Toate acestea au o logică simplă: cea a naturii Acordați-vă timpul de a le asimila și veți constata curând că, pe negândite, veți aplica în mod natural marile principii ale sănătății Este ceea ce facem și noi, și ne simțim cât se poate de bine, fără nici un efort Câteodată,ne permitem câte o fantezie sau o mică nebunie, dar întotdeauna conștienți, pentru că organismele noastre bine întreținute nu au nici o dorință să se lase distruse, slăbite sau stânjenite prostește Și acum, este rândul dumneavoastră! https://neculaifantanaru com/leadership- html https://neculaifantanaru com/en/leadership- html